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Toiminnallisen opinnäytetyöni aiheena oli suunnitella toiminnallisen harjoittelun 
opas 10–13-vuotiaiden uimareiden valmentajille. Opas sisältää nuorille uimareil-
le spesifioidun kuvallisen liikepankin. Liikepankki on suunniteltu niin, että sen 
sisältämät liikkeet pystyy toteuttamaan missä tahansa omaa kehon painoa hy-
väksikäyttäen. Liikkeitä on vaikeusasteeltaan eri tasoisia. Tässä on huomioitu 
10–13-vuotiaiden uimareiden fyysisen ja motorisen kehityksen yksilölliset eroa-
vaisuudet. Liikepankin pohjalta on hyvä lähteä kehittämään ja monipuolista-
maan nuoren uimarin fyysistä harjoittelua ja suorituskykyä. Oppaan tarkoitukse-
na on kohdentaa toiminnallinen harjoittelu juuri uinnissa tarvittaviin fyysisiin ja 
toiminnallisiin ominaisuuksiin uudenlaisella ja hauskalla tavalla. Tarkoituksena 
on kehittää ja ylläpitää erityisesti uimareiden lihaskestävyyttä, motoriikkaa ja 
liikkuvuutta. 
 
Opinnäytetyö koostuu raporttiosasta sekä valmentajien käyttöön tarkoitetusta 
10–13-vuotiaiden uimareiden toiminnallisen harjoittelun oppaasta. Opinnäyte-
työraportti sisältää teoreettisen viitekehyksen sekä raportin lopulliseen tuotok-
seen johtaneista eri työvaiheista. Raportin tarkoituksena on perustella oppaan 
sisältö. Teoreettisen viitekehyksen tarkoituksena on puolestaan selvittää, mitä 
fyysisiä ja toiminnallisia ominaisuuksia uinnissa tarvitaan ja kuinka niitä voidaan 
tehokkaasti kehittää.  
 
Uinnin ja toiminnallisen harjoittelun teoriaan pohjautuva lopputuotos, toiminnalli-
sen harjoittelun opas, koostuu monipuolisesti kehoa kuormittavista, omalla ke-
hon painolla suoritettavista liikkeistä. Opinnäytetyö jättää mahdollisuuden jatko-
tutkimukselle. 
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In this thesis a functional training manual for age group swimming coaches was 
designed. The manual includes a visual set of functional training exercises de-
signed for young swimmers. The purpose was to design the exercises so that 
they can be performed wherever using swimmers’ own body weight.  The diffi-
culty level of the exercises varies.  
 
The differences in motor development and physical capabilities of the age group 
from 10 to 13 years were taken into account. Based on the exercises a good 
starting point to develop and diversify the physical training and performance of 
the swimmers in this age group. The purpose of the manual was to target the 
functional training for physical and functional characteristics of swimming in a 
novel and fun way. The aim was to develop and maintain especially muscular 
endurance, motor skills and mobility of the swimmers. 
 
The thesis consists of a report section and a manual for the coaches training 
the swimmers from 10 to 13 years of age. The report section of the thesis con-
tains a theoretical framework as well as a report of the stages that led to the 
ready thesis. The report aimed to justify the content of the guide. The theoretical 
framework was intended to determine the physical and functional characteristics 
of swimming and how they can be effectively developed. 
 
The final output was based on the theory of swimming and functional training. It 
is a manual of functional training. It is composed of a wide range of exercises 
working the body performed with only ones own body weight. This thesis paves 
way for further research. 
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1 JOHDANTO 
Opinnäytetyöni tavoite on toiminnallisen harjoittelun oppaan avulla monipuolis-
taa juniori-ikäisten uimareiden kokonaisvaltaista valmennusta. Tavoite on antaa 
juniori-ikäisten uimareiden valmentajille tiivis tietopankki, kuinka kehitetään 10–
13-vuotiaiden valmennettavien lihaskuntoharjoittelua toiminnallisen harjoittelun 
kautta. Tarkoituksena on vaikuttaa tulevien uimareiden fyysisten ominaisuuksi-
en kehittämiseen optimaalisella ja turvallisella tavalla. Lisäksi tarkoitus on jakaa 
tietoutta toiminnallisen harjoittelun hyödyistä nuorten uimareiden suorituskyvyn 
parantamiseksi. Samalla valmennuksessa huomioidaan 10–13-vuotiaan uimarin 
fyysinen ja motorinen kehitys.  
 
Opinnäytetyöni tarkoituksena on koota kirjallisuudesta ja muista alan ammatti-
laislähteistä luotettavaa tietoa uinnista, toiminnallisesta harjoittelusta ja sen 
hyödyistä nuorille uimareille. Kerätyn tiedon tarkoituksena on erityisesti perus-
tella motorisen kehityksen ja taitojen merkitys nuorten uimareiden valmennuk-
sessa. Näihin tietoihin pohjautuen kokoan omalla kehon painolla suoritettavan 
toiminnallisen harjoittelun oppaan 10–13-vuotiaille uimareille.  
 
Kiinnostukseni opinnäytetyön aiheeseen sain omasta 11 vuotta kestäneestä 
uintiurastani, sekä muutaman vuoden uintivalmennustaustasta. Näiden vuosien 
varrella olen havainnut yhä nykypäivänkin valmennuksessa haasteeksi muo-
dostuvan nuorten uimareiden fyysisen kunnon, kehon koordinaation ja liikku-
vuuden heikkouden. Poikkeuksia toki löytyy, mutta valitettavan useassa seuras-
sa ei vielä ymmärretä panostaa riittävällä ja oikealla tavalla uimareiden lihas-
kunnon ja lihastasapainon kehittämiseen toiminnallisten, koko kehoa monipuoli-
sesti kuormittavien harjoitteiden kautta. Tämä on nähtävissä usean 10–13-
vuotiaan ja sitä vanhemman uimarin heikosta lihastasapainosta ja lihasvoimasta 
johtuvista ongelmista, kuten rasitusvammojen yleisyydestä, kehon huonosta 
koordinaatiosta, sekä puutteellisesta liikkuvuudesta.  
 
Vesi itsessään luo uinnista varsin haastavan lajin sekä teknisesti, että fyysisesti. 
Uimarin kehitykseen vaikuttavat oleellisesti uimarin kyky hallita vartalonsa liik-
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keitä ja rentoutta vedessä, mutta myöskin lihasvoiman määrä ja kyky hyödyntää 
sitä itse uinnissa. Uintitekniikan ja kehon voimantuoton lisäksi uimarin suorituk-
seen vaikuttavat oleellisesti nopeus ja tekninen taitavuus starteissa sekä kään-
nöksissä. Aerobisen kunnon merkitys korostuu pidemmillä uintimatkoilla. Lisäksi 
tiukoissa kisatilanteissa vahvalla henkisellä kantilla on oleellinen merkitys kisan 
lopputulokseen. (Hannula & Thornton 2001.)  
 
Toiminnallinen harjoittelu kehittää monipuolisesti fyysistä kuntoa, lihasvoimaa, 
tasapainoa, koordinaatiota ja liikkuvuutta. Näiden ominaisuuksien avulla uimarin 
harjoittelu tehostuu ja suorituskyky paranee altaassa. Monipuolinen toiminnalli-
nen harjoittelu luo mahdollisuudet parempaan kehon hallintaan, kohentunee-
seen motivaatioon ja itsetuntoon. Rasitusvammojen yleisyys vähenee kehonhal-
linnan ja tehostuneen voimantuoton myötä. Tekniikkavirheiden korjaaminen te-
hostuu ja nopeutuu. Paremman liikkuvuuden myötä uinnin rentous kehittyy, ta-
loudellisuus paranee ja palautuminen nopeutuu. Lihasvoiman kasvu puolestaan 
edesauttaa erityisesti tehokkaan käsivedon aikaansaamista ja sitä kautta uinti-
nopeuden lisääntymistä. (McLeod 2010; Aalto, Paunonen & Paanola 2007; 
Sweetenham & Atkinson 2003, 253.) 
 
Tarkoituksenani on kehittää maamme nuorista uimareista yhä terveempiä, suo-
rituskykyisempiä ja motivoituneempia urheilijoita. Uimareiden harjoittelua usein 
rajoittavat puutteelliset ratavuorot voidaan korvata monipuolisella ja riittävällä 
oheisharjoittelulla. Toiminnallinen harjoittelu on motivoivaa ja kehittää monipuo-
lisesti uimareiden fyysistä suorituskykyä. Monipuolistuneella harjoittelulla 
edesautetaan uintiuran jatkumista nykyistä pidemmälle. Toiminnallinen harjoitte-
lu vaihtelevissa ympäristöissä luo piristävää vaihtelua ja haastetta harjoitteluun. 
Toiminnallisen harjoittelun voi toteuttaa uimahallin tiloissa, kotona, kuntosalilla, 
tai vaikka lenkkipolulla. Ohjelman suunnittelussa ja toteuttamisessa vain mieli-
kuvitus on rajana.   
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2 TOIMINNALLINEN HARJOITTELU 
2.1 Toiminnallisen harjoittelun perusteet 
Functional training eli toiminnallinen harjoittelu on harjoitusmuoto, joka kehittää 
yhtäaikaisesti lihaskuntoa, kestävyyttä, tasapainoa, koordinaatiota ja liikkuvuut-
ta. Ihmiskeho, aivan kuten eläintenkin keho, on tarkoitettu liikkumaan. Nyky-
yhteiskunnan kehitykseen saakka ihminen selvisi hengissä kehon monipuolisel-
la toiminnallisella käytöllä sekä ihmisen kekseliäisyydellä. Aikojemme alusta 
lähtien olemme kävelleet, juosseet, hypänneet, kiipeilleet, nostaneet ja kanta-
neet selvitäksemme jokapäiväisistä haasteista. Nyky-yhteiskunta ei koneellis-
tumisen myötä enää edellytä edellä mainitun kaltaista ruumiillista työtä. Meistä 
on kehittynyt mukavuudenhaluisia istujia. Monet meistä, jopa urheilijat, suoritta-
vat päivänsä pääsääntöisesti istuen. Koulussa istutaan, töissä istutaan, kotona 
istutaan erilaisten elektroniikka välineiden edessä, jopa useat harrastukset suo-
ritetaan istuma-asennossa. Istuminen on myrkkyä ihmiskeholle. Lihakset ja tuki-
ranka kärsivät liiallisesta istumisesta. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 8.) 
 
Perinteinen kuntosaliharjoittelu suoritetaan usein varsin yksitoikkoisissa, eriste-
tyissä ja tuetuissa asennoissa. Se tähtää pääasiallisesti ihmiskehon ulkoisen 
habituksen ja lihasmassan kehittämiseen. Näin ollen lihasvoima kyllä kehittyy, 
mutta toiminnallinen voima ei. Tämä puolestaan tarkoittaa sitä, että hermolihas-
järjestelmän huonon yhteistoiminnan vuoksi voiman siirtäminen esimerkiksi nos-
toon tai ponnistukseen ei onnistu optimaalisesti. Useilla kuntosaleilla kuntosali-
laitteet ovat edelleen pääosin liiaksi tuettuja, jolloin kuntoilijan ja urheilijan ke-
honhallinta ei pääse harjoittelun myötä kehittymään. Tämä johtaa kehonhallin-
nan heikkenemisen lisäksi herkästi myös mm. yleistyviin tuki- ja liikuntaelinon-
gelmiin. (Aalto, ym. 2007, 9, 46–47.) 
 
Toiminnallinen harjoittelu muodostuu ihmiskehon perustarpeista, jotka nykyai-
kainen koneellistunut yhteiskunta on karsinut siltä pois. Passiivisuuden ja istu-
misen myötä olemme menettäneet luontaisen kykymme olla mm. kyykyssä ja 
roikkua käsillämme pidempiä aikoja. Toiminnallinen harjoittelu on saanut vaikut-
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teita useista harjoitus- ja kuntoutusmenetelmistä. Se ei ole uusi keksintö, vaan 
juontaa historiansa pitkälle menneisyyteemme. Historian ehkä tunnetuimpia 
toiminnallista harjoittelua ja omaa kehon painoa hyödyntäviä aikansa sankareita 
olivat spartalaiset taistelijat. Kehonpainoharjoittelu on meille kaikille tuttua myös 
esimerkiksi koulujen liikuntatunneilta, urheiluseuroista ja armeijasta. Yhä use-
ammassa urheilulajissa hyödynnetään erilaisia telinevoimistelusta tuttuja liikkei-
tä, sekä panostetaan luonnollisen ja monipuolisen liikkeen harjoitusfilosofiaan. 
(Rajala, J. & Härkönen. J. 2015, 8-9; Aalto, ym. 2007, 9, 46–47.) 
 
Aivan kuten uinnissa myös toiminnallisessa harjoittelussa liikkeiden suorittami-
seen osallistuu useita lihasryhmiä kerralla. Omalla kehon painolla suoritettava 
toiminnallinen harjoittelu ei ole pelkkää punnerrusta, kyykkyä tai vatsarutistusta, 
vaan sisältää lukuisia erilaisia liikkeitä, niiden variaatioita ja yhdistelmiä. Liikkeet 
suoritetaan voimakkaan keskittymisen ja rauhallisen rytmin kautta, jolloin saavu-
tetaan optimaalinen liikepuhtaus ja liikkeen hallinnan maksimointi. Toisin sano-
en toistojen määrää tärkeämpää on liikkeiden huolellinen ja puhdas suorittami-
nen. Tällä pyritään erityisesti vahvistamaan kehon eri osien yhteistoimintaa. 
(Rajala, ym. 2015, 9; Aalto, ym. 2007, 9, 46–47.) 
 
Pitkäjänteisen toiminnallisen harjoittelun kautta saavutetaan sulavasti, jäntevästi 
ja linjakkaasti liikkuva keho. Toiminnallisen harjoittelun liikkeet ovat arjen aska-
reiden, työn ja/tai eri urheilulajien lajiharjoitteita tukevia ja lajin piirteitä jäljittele-
viä liikkeitä. Kehon- ja liikkeenhallinta sekä tasapaino kehittyvät yhdistettäessä 
eri kehonosien liikkeitä eri tasoissa. Toiminnallisen harjoittelun tulisi olla kun-
tosaliharjoittelua tukevaa, sen lomassa tai omana harjoituksena toteutettavaa. 
Harjoittelun opettelun tulisi edetä helposta kohti haastavampia liikkeitä. (Aalto, 
ym. 2007, 9, 46–47.) 
 
Omalla kehon painolla suoritettavan toiminnallisen harjoittelun etuja muun mu-
assa kuntosaliharjoitteluun verrattuna on, ettei se vaadi erillisiä välineitä, isoa 
tilaa, kallista kuntosalikorttia eikä tiettyä harjoitusaikaa. Ikärajoituksia ei ole, jo-
ten se sopii niin lapsille kuin aikuisillekin. Lisäksi monipuolisuutensa ja koko-
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naisvaltaisen kehon kuormituksen ansiosta siirtovaikutus myös kuntosaliharjoit-
telussa suoritettaviin liikkeisiin on selvä. (Rajala, ym. 2015, 9-12.) 
 
Lasten valmentajien tulee huolehtia turvallisista ja liikepuhtaista suoritusteknii-
koista, mutta myös liikkumisen ja liikesuoritusten monipuolisuudesta ja haasta-
vuudesta. Yksitoikkoisen ja rajoitetun liikkumisen sijasta nykyajan valmennuk-
sen tulee kehittää lasten monipuolista liikuntaa. Erityisesti tulee suosia eri ke-
hon liike tasoilla suoritettavia laajoja liikeratoja vaativia liikkeitä. Toiminnallinen 
harjoittelu soveltuu erinomaisesti tähän tarkoitukseen. (Rajala, ym. 2015, 9-12.) 
 
2.2 Motoriikka ja motoriset yksiköt voiman tuotossa 
Tarkoituksen mukainen liikkuminen edellyttää reagointikykyä, tasapainon hallin-
taa, liikkeen tiettyä rytmiä, oikea-aikaista ajoitusta, ympäröivän tilan hahmotta-
mista ja eri kehon osien hallintaa. Toisin sanoen motoriikka on eri liikkeiden hal-
lintakykyä ja suoritusten ohjausta. Aistien, hermoston ja lihasten yhteistyö on 
kokonaisuus, jota kutsutaan koordinaatioksi. Mitä parempi koordinaatio ihmisel-
lä on, sitä sulavammin, taloudellisemmin ja tarkoituksenmukaisemmin hän ky-
kenee liikkumaan. Motoristen taitojen tehokkainta oppimisen aikaa on lapsuus 
noin 14 ikävuoteen saakka. Erilaisia taitoharjoitteluliikkeitä tulisi kuitenkin sisäl-
lyttää kaiken ikäisten harjoitteluun. Työskenneltäessä lasten valmennuksessa 
on erityisen tärkeää tiedostaa ja ymmärtää fyysisen kunnon, motorisen taita-
vuuden ja liikehallintatekijöiden merkitys urheilijan pitkäntähtäimen kehittymisel-
le. (Seppänen, ym. 2010, 61; Hakkarainen, ym. 2008, 140; Aalto, ym. 2007, 16.) 
 
Motorinen yksikkö on ihmiskehon voimantuottaja. Se koostuu liikehermosta, eli 
motoneuronista ja sen hermottamista lihassoluista. Motorisen yksikön tehtävä 
on kuljettaa ja toteuttaa keskushermoston antamia käskyjä. Käskyjen toteutus 
aikaansaa tarkoituksen mukaisia kehon liikkeitä. Kehossamme on kahdenlaisia 
liikkeitä, hienomotorisia liikkeitä ja karkeamotorisia liikkeitä. Karkeamotoriset 
liikkeet ovat voimapainotteisempia ja ne saa aikaan liikehermo, joka jakaantuu 
lukuisiin päätehermoihin. Kukin näistä päätehermoista hermottavat omaa lihas-
soluaan. Hienomotorisesta liikkeestä vastaava yksikkö koostuu puolestaan yh-
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destä liikehermosta ja yhdestä lihassolusta. (Seppänen, ym. 2010, 62; Aalto, 
ym. 2007, 17.) 
 
Motoriset yksiköt luokitellaan yleisesti nopeisiin ja hitaisiin. Hitaiden lihassolujen 
energia-aineenvaihdunta toimii aerobisesti eli happea hyväksi käyttäen. Hitaat 
lihassolut supistuvat hitaasti, mutta ovat kestävyysominaisuuksiltaan nopeita 
lihassoluja huomattavasti parempia. Nopeat lihassolut sitä vastoin supistuvat, 
mutta myös väsyvät nopeasti. Nopeiden lihassolujen energia-aineenvaihdunta 
on anaerobista, eli hapetonta. Henkilö, jolla on suhteessa paljon hitaita lihasso-
luja pärjää paremmin kestävyyslajeissa, kun taas nopeita lihassoluja omaavalla 
on paremmat edellytykset pärjätä nopeus- ja voimalajeissa. (Aalto, ym. 2007, 
17.) 
 
Voimaharjoittelu parantaa lihasten hermotusta, eli toisin sanoen hermosto pys-
tyy käskyttämään voimaharjoittelun myötä useampia motorisia yksiköitä ja näin 
lisäämään kehon voimantuottoa. Henkilön voimatasoon vaikuttaa kehon kyky 
aktivoida mahdollisimman useita motorisia yksiköitä. Mitä enemmän keho kyke-
nee aktivoimaan motorisia yksiköitä, sitä tehokkaampi on lihaksen supistumis-
voima. (Aalto, ym. 2007, 17.) 
 
2.3 Kehon liike tasot 
Ihmiskeho pystyy tuottamaan kolmea erilaista liikkeen tasoa eli suuntaa. En-
simmäinen näistä on sagitaalitaso, eli eteen-taakse suuntautuva liike. Liike, joka 
suoritetaan sagittaalitasossa ihmiskehon anatomisesta asennosta vartalon 
eteen, on koukistus, eli flexio. Ojennukseksi, eli extensioksi kutsutaan raajan 
liikettä, joka suuntautuu sagittaalitasossa vartalon taakse. (Aalto, ym. 2007, 13–
14; Discover Movement –manuaali 2011, 1.) 
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Kuvio 1. Kehon liike tasot (Discover Movement –manuaali 2011.) 
 
Toinen liikkeen taso on frontaalitaso (koronaaritaso), joka tarkoittaa sivulta si-
vulle suuntautuvaa liikettä. Frontaalitaso jakaa kehon etu- ja takaosaan. Loiton-
nukseksi, eli abductioksi kutsutaan frontaalitasossa raajan vientiä poispäin ke-
hon keskilinjasta. Frontaalitasossa tehtävää vartalon ja niskan liikettä (sivutaivu-
tusta) kutsutaan lateraaliflexioksi. (Aalto, ym. 2007, 13–14; Discover Movement 
–manuaali 2011, 1.) 
 
Kolmas kehon liike tasoista on transversaali eli horisontaalitaso, joka jakaa ke-
hon ylä- ja alaosaan. Tässä tasossa tapahtuvia liikkeitä kutsutaan rotaatioiksi, 
eli kiertoliikkeiksi. Kehomme liikkeet ovat yhdistelmä näitä kolmea tasoa. Toi-
minnallinen harjoittelu korostaa liikkeiden harjoittelua kaikissa näissä kolmessa 
tasossa. (Aalto, ym. 2007, 13–14; Discover Movement –manuaali 2011, 1.) 
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2.4 Kehon anatomiset asemat  
Harjoittelussa, ja erityisesti toiminnallisessa harjoittelussa on tärkeää ymmärtää 
kehon eri osien rooli, sijainti ja toiminta suhteessa toisiinsa. Jotta saavutetaan 
paras mahdollinen liikesuoritus, on urheilijan hyvä harjoittelussaan panostaa jo 
nuorella iällä seuraavien kehon anatomisten asemien perustoimintojen kehittä-
miseen. Näitä ovat: 1. Nilkka/jalkaterä, 2. Polvi, 3. Lantio/lonkka, 4. Lanneran-
ka/vatsalihasseinämä, 5. Rintaranka/lavat, 6. Kaularanka/pää. Oleellisinta juuri 
näillä alueilla on liikkuvuuden ja vakauden, eli stabiliteetin parantaminen. (Dis-
cover Movement –manuaali 2011, 2.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 2. Kehon anatomiset asemat (Discover Movement –manuaali 2011.) 
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2.5 Kehon lihastoimintaketjut 
Lihastoimintaketjuksi kutsutaan koko kehon lävitse, varpaasta sormenpäähän, 
kulkevaa viesti- ja voimantuottojärjestelmää. Tähän järjestelmään kuuluvat li-
hakset, lihaskalvot, jänteet, ligamentit ja muut pehmytkudososat. Tällaisia jär-
jestelmiä kehossamme on kahdeksan kappaletta: a) etuketju (kuvassa 18. pu-
nainen), b) takaketju (kuvassa 18. punainen), c) 2 kpl sivuketjuja (kuvassa 18. 
keltainen), d) 2 kpl edessä olevaa diagonaaliketjua (kuvassa 18. musta) ja e) 2 
kpl takana olevaa diagonaaliketjua (kuvassa 18. mustat). (Discover Movement –
manuaali 2011.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 3. Kehon lihastoimintaketjut (Discover Movement –manuaali 2011.) 
 
Toiminnallisen harjoittelun suunnittelussa ja toteuttamisessa on oleellista tuntea 
lihastoimintaketjujen sijainti ja perusliikemallien ymmärrys. Tämän ymmärryksen 
kautta harjoittelun suunnittelun ja sen toteutus saadaan tehostumaan, sillä koko 
lihastoimintaketjua kyetään harjoittamaan yhdellä kertaa. Jokainen kehon tuot-
tama liike on lihasten ketjureaktiota. Tässä ketjureaktiossa yhden ketjun toimin-
nassa mukana olevan kehonosan toiminta vaikuttaa kaikkiin ylempänä tai 
alempana sijaitseviin kehonosiin. Lihastoimintaketjujen, anatomisten asemien ja 
kehon liikesuuntien ymmärryksen kautta myös harjoitusvälineiden käyttöä kye-
tään monipuolistamaan ja tehostamaan.  (Discover Movement –manuaali 2011, 
3, 7.) 
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3 UINTILAJIT JA UINTINOPEUTEEN VAIKUTTAVIA TEKJÖITÄ 
Tässä luvussa käsittelen uimariin, uintivauhtiin ja uintitekniikoihin vaikuttavia 
voimia ja tekijöitä. Tämän luvun tarkoituksena on luoda lähtökohdat uimareiden 
toiminnallisen harjoittelun suunnitteluun ja toteutukseen. Luvussa kerrottavien 
tietojen perusteella valmentaja  kykenee ymmärtämään uinnin biomekaanisia, 
fysiologisia ja anatomisia tekijöitä, ja ottamaan nämä huomioon valmennuksen 
suunnitteluvaiheessa.  
 
3.1 Veden vastus ja noste 
Uinnissa uintivauhdin määrittelee kaksi vastakkaista voimaa: 1) Uimarin kehon 
aikaansaama työntövoima ja 2) Veden vastus, joka kohdistuu uimarin kehoa 
vasten. Työntövoima on eteenpäin vievää, kun taas vedenvastus on sitä hidas-
tavaa voimaa. Vastus on yksi veden hydrodynaamisista ominaisuuksista. Sen 
lisäksi uintiin oleellisesti vaikuttavia hydrodynaamisia ominaisuuksia ovat noste, 
hydrostaattinen paine, sekä uimarin liikkeiden aiheuttamat propulsiot. Nämä 
ominaisuudet aikaan saa veden tiheys, joka on noin 770 kertaa tiheämpää kuin 
ilma. Tästä syystä johtuen uinnissa vastus on merkittävästi suurempi kuin ilman 
aiheuttama vastus kuivalla maalla liikuttaessa. (Hakamäki, ym. 2009, 106; Antti-
la 2005, 26; Maglischo 2003, 5–7; Hannula & Thornton 2001, 118–119.) 
 
Noste on seurausta veden massan luomasta vastavoimasta maapallon paino-
voimalle. Veden noste on pinnalla pysymistä helpottava tekijä. Nostevoiman 
suuruus riippuu vedessä olevan kappaleen painosta. Kappale menettää vedes-
sä painostaan yhtä paljon kuin sen syrjäyttämä vesimäärä painaa. Kappaleen 
kellumiseen vaikuttavia tekijöitä ovat veden tiheys ja veteen upotettavan kappa-
leen tiheys. Jos esimerkiksi veteen laitetaan esine, jonka tiheys on suurempi 
kuin veden tiheys, esine uppoaa. Tilanteen ollessa toisinpäin esine kelluu. Mitä 
pienempi esineen tiheys on, sitä korkeammalla se kelluu. Veden noste jaetaan 
dynaamiseen sekä staattiseen nosteeseen. Dynaaminen nostevoima on seura-
usta veden ulkopuolisen kappaleen aiheuttamasta liikkeestä. Dynaamista nos-
tevoimaa kutsutaan myös veden propulsio-ominaisuudeksi. Staattinen noste on 
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puolestaan veden vakio-ominaisuus, joka sekä avustaa, helpottaa ja tukevoittaa 
ihmiskehon liikkeitä, mutta myöskin vastustaa niitä. (Hakamäki, ym. 2009, 103; 
Stager & Tanner 2005, 60; Anttila 2005, 26.) 
 
Ihmisen kelluvuuteen vaikuttaa useita tekijöitä, eikä vähäisempänä kehon ren-
tous vedessä. Kehon rentouden lisäksi keuhkoissa olevan ilman määrä, ihmis-
kehon rasvan määrä sekä lihas- ja luukudoksen määrä vaikuttavat oleellisesti 
henkilön kelluvuuteen. Mitä rennommin ihminen kykenee vedessä olemaan, 
mitä vähemmän hänellä on lihas- ja luumassaa, sekä mitä enemmän hän saa 
vedettyä ja pidettyä keuhkoissaan happea, sitä paremmin hän kelluu. Kehon 
asennolla on suuri merkitys, sillä nosteen vaikutus ei kohdistu veden pinnan 
päällä oleviin vartalon osiin. Tämä huomataan, jos uidessa nostetaan pää pys-
tyyn, tai kelluessa käsi. Vartalo uppoaa syvemmälle. Uidessa on siis tärkeää 
pyrkiä pitämään myös pää vedessä. Näin uinti kevenee vedenvastuksen pie-
nentyessä. (Hakamäki, ym. 2009, 105.) 
 
Veden vastuksen ja nosteen vaikutuksesta vesi vastustaa kokoajan uimarin ve-
dessä tekemää liikettä. Tämän vastuksen taustalla on vesimolekyylien viskosi-
teetti. Altaassa, jossa ei ole vettä liikuttavaa ulkopuolista voimaa, vesimolekyylit 
ovat paikallaan. Kun altaaseen sukeltaa uimari, vesimolekyylit lähtevät liikkeel-
le. Tämä ulkopuolisen voiman aiheuttama liikereaktio aikaansaa liikeketjun, jos-
sa yhden molekyylin liike saa samalla viereisen vesimolekyylin jännitteen muut-
tumaan. Veden viskositeetin vuoksi se vastaa jokaiseen ulkopuolisen voiman 
aiheuttamaan liikkeeseen samansuuruisella vastakkaissuuntaisella voimalla. 
(Anttila 2005, 27–28; Keskinen 2003; Maglischo 2003, 6.)  
 
Vastus puolestaan on veden tuottamaa kitkaa. Tärkeimpiä vastuksen suuruu-
teen vaikuttavia tekijöitä ovat uimarin eteenpäin suuntautuva vedenalainen pin-
ta-ala, sekä vastaliikkeet. Uimarin minimoidessa vedenalaisen pinta-alansa vir-
taviivaisella, vedenpinnansuuntaisella uintiasennollaan ja –liikkeillään vartalon 
tuottama vastus vähenee. Kuvassa 1 havainnollistetaan uimarin vartalon tuot-
tamaa veden vastusta. Ylemmässä kuvassa uimari on virtaviivaisessa uin-
tiasennossa, jolloin veden tuoma vastus, sekä vastuksen aiheuttamat propulsiot 
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eli veden pyörteet ovat pienemmät, kuin alemmassa kuvassa. (Maglischo 2003, 
43–44.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 4. Virtaviivaisen uintiasennon vaikutus vedenvastuksen suuruuteen (Mag-
lischo 2003.) 
 
Uinnissa vastustavat liikkeet ovat merkittävä etenemistä hidastava tekijä. Mitä 
isommalla vedenalaisella pinta-alalla vastustavat liikkeet tehdään, sitä suurem-
pia ovat uintia vastustavat voimat. Yleisimmin vastustavat liikkeet tehdään liialli-
sesti lantiota koukistamalla. Tyypillisimmät esimerkit vastaliikkeistä löytyy rinta-
uinnista, jossa potkua valmisteltaessa lantiota koukistetaan liikaa ja käsivedon 
palautusvaihe tuodaan liian syvältä eteen. (Maglischo 2003, 93–94.) 
 
3.2 Liikevoiman tuottaminen vedessä 
Lukuisista tutkimuksista huolimatta ei ole saatu varmuutta siitä, miten tehok-
kaimman uintiliikkeen saa aikaiseksi. Ongelmaksi on muodostunut tuotetun 
voiman mittaamisen vaikeus. Tähän asti on pystytty vain toteamaan, että uinti ja 
uintitekniikat ovat hyvin yksilöllisiä, ja että jokaiselle ei välttämättä toimi jokin 
tietty vedon linjaus tai kyynärkulma. Varmaa on vain Newtonin mekaniikan kol-
mas peruslaki: Kappale B vaikuttaa kappaleeseen A yhtä suurella vastakkaisel-
la voimalla. Vedessä tämä havaitaan, kun painamme käsillä vettä alaspäin, 
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nousee vartalo vastaavasti ylöspäin. Tai sama vaaka-asennossa, kun työn-
nämme vettä taaksepäin, liikkuu vartalo eteenpäin. (Hakamäki, ym. 2009, 109; 
Hannula & Thornton 2001, 139–140.) 
 
Uintilajista ja yksilöstä riippuen käsien työntövoima koko uinnin eteenpäin vie-
västä voimasta voi olla enimmillään jopa yli 90 % (vapaauinti). Tärkeimpiä käsi-
vedon tehokkuuteen vaikuttavia tekijöitä ovat kämmenen ja kyynärvarren pinta-
ala, käsivedon suunta ja kämmenen liikenopeus. Kämmenen tulee olla avoin 
niin, että sillä aikaansaataisi mahdollisimman suuri pinta-ala, mutta kuitenkin 
liioittelematta sormien leveyttä. Mitä luonnollisempi ja rennompi leveä asento 
kämmenellä on, sitä tehokkaammin se toimii. Kyynärpään asento on toinen 
oleellinen tekijä vedon tehokkuudelle. Kyynärpään asennosta kerrotaan erik-
seen lisää jokaisen uintilajin uintitekniikoita läpi käytäessä. Näiden lisäksi huip-
pu-uimareilla on vielä yksi yhteinen tekijä; käden rento palautus eteen. Uinnin 
rentous säästää uimarin energiaa. (Hakamäki, ym. 2009, 109; Hannula, ym. 
2001, 139–140.) 
 
Uimarin maksimaalinen uintivauhti on rajoittunut tasapainotilaan, jossa uimarin 
aikaansaama työntövoima ja vedenvastus ovat yhtä suuria. Jotta uimari kykeni-
si uimaan nopeampaa, on hänen joko tuotettava lisää eteenpäin vievää työntö-
voimaa, tai vähennettävä vauhtia hidastavaa vedenvastusta. Paras keino vauh-
din lisäämiseen on vähentää vedenvastusta, eli kohentaa uintiasentoa yhä vir-
taviivaisemmaksi. Työntövoiman lisäämiseen verrattuna se kuluttaa huomatta-
vasti vähemmän energiaa. Tämä menetelmä toimii kuitenkin vain siinä tilan-
teessa, kun keinoja vedenvastuksen pienentämiseksi on vielä käytettävissä. 
Siinä vaiheessa kun uimari on saavuttanut ja omaksunut parhaan mahdollisen 
uintiasennon, on syytä panostaa työntövoiman kehittämiseen. Siinä oleellisinta 
on kehittää uimarin voimaominaisuuksia ja paikantaa käsivedon ongelmakohdat 
ja paneutua niiden kehittämiseen tärkeysjärjestyksessä. (Rod Havriluk, 2014, 
video; Hannula, ym. 2001, 118–119.) 
 
Suurin virhe monella uimarilla, niin aloittelijalla kuin hieman kokeneemmallakin 
on, että vettä painetaan liikaa alaspäin, tai vedon suuntaus on osittain tai koko-
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naan liian sivuttainen. Tällä menetetään turhaan sekä liikevoimaa, että energi-
aa, mutta usein myös kuormitetaan turhaa olkaniveliä. Optimaalisessa käsive-
dossa kättä liu’utetaan alussa hartialinjassa alaspäin. Tätä vaihetta kutsutaan 
otteenhauksi. Liukuvaiheen pituuteen vaikuttavat mm. uintityyli ja uintinopeus. 
Perhosessa ja rintauinnissa otteenhaku päättyy, kun kädet tulevat hartialinjaan. 
Otteenhaun päättyessä kämmenien tulisi olla suunnattu takaseinää kohti ja 
kyynärpäiden tulisi olla koukussa ja ylhäällä. Vapaa- ja selkäuinnissa otteenha-
ku tapahtuu kättä liu’uttamalla hartialinjassa alaspäin. Vapaauinnissa on tärke-
ää pitää kyynärpää korkealla, kun taas selkäuinnissa kyynärpää alkaa otteen-
haun lopussa koukistua vartalon alle. Aivan kuten perhos- ja rintauinnissa, 
myös vapa- ja selkäuinnissa otteenhaun lopussa kämmenen tulee olla suunnat-
tuna kohti takaseinää. Turhan moni uimari pyrkii käyttämään voimaa heti käden 
palauduttua eteen. Tämä johtaa lähes väistämättä siihen, että veto suuntautuu 
väärin, joko sivulle tai alaspäin. Lähellä pintaa tehtävällä käsivedolla ei saada 
tuotettua tehokkaasti eteenpäin vievää työntövoimaa. (Rod Havriluk, 2014, vi-
deo; Hakamäki, ym. 2009, 110–111; Maglischo 2003, 68–71.) 
 
Jo pitkään on puhuttu ns. tynnyrin hakemisesta käsivedon alle. Toinen ilmaisu 
tälle uintitermille on ”korkea kyynärpää”. Tämä kuvaus koskettaa vapaauintia, 
perhosuintia ja rintauintia. Tällä kuvataan käden asentoa, jossa olkavarsi on 
pään vieressä, kyynärpää on suunnattuna sivulle ja ns. pehmeästi koukussa, 
kyynärvarsi osoittaa viistosti pohjaa kohden, ranne on pehmeästi koukussa ja 
sormenpäät osoittavat lähes suoraa pohjaa kohti. Tässä asennossa sormen-
päät ovat lajista ja uimarin koosta riippuen noin 40–60 senttimetrin syvyydellä. 
Tämän asennon tarkoituksena on saada tuotettua uintiin mahdollisimman paljon 
voimaa. Kun käsi saavuttaa liu’uttamisen jälkeen tämän asennon, on aika aloit-
taa varsinainen voiman käyttö, eli käsiveto. Vapaauinnissa ja perhosuinnissa on 
huolehdittava koko käsivedon ajan, ettei kyynärpää pääse ”tipahtamaan”. Toisin 
sanoen veto ei saa olla missään vaiheessa kyynärpääjohtoinen. Muutoin vedos-
ta katoaa suurin voima. (Hakamäki, ym. 2009, 110–111; Hannula, ym. 2001, 
141–143.) 
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3.3 Vetopituus ja vetotiheys 
Uintinopeus rakentuu käsivedon pituudesta ja vetotiheydestä. Ne vaihtelevat 
uintilajeittain, ja ovat myös osin uimarikohtaisia. Yleisesti voidaan todeta, että 
on tehokkaampaa ja taloudellisempaa uida pitkällä vedolla ja alemmalla vetoti-
heydellä, kuin päinvastoin. Kokeneemmat uimarit pystyvät usein uimaan pitkillä 
ja tehokkailla vedoilla ylläpitäen kuitenkin samalla nopeita kierroksia. Uintikilpai-
luissa uimarin tulisi pyrkiä ylläpitämään samaa vetopituutta läpi suorituksen 
kasvattaen kuitenkin kyetessään vetotiheyttä suorituksen loppua kohden. Kuten 
edellä jo mainittiin, oleellista on, että pystyy niin nopeassa kuin hitaassakin uin-
nissa ylläpitämään korkeaa kyynärpäätä, joka tuottaa suurimman eteenpäin 
vievän voiman. Vapaauinnissa, selkäuinnissa ja perhosuinnissa vetopituus on 
huomattavasti pidempi kuin rintauinnissa. Samoin vedon muoto ja suuntaus 
poikkeavat näissä lajeissa merkittävästi. (Hakamäki, ym. 2009, 111–112; Han-
nula, ym. 2001, 118–119.) 
 
Vaikka käsivedon liikenopeus vaihtelee uintityyleittäin, yleinen sääntö vedon 
liikenopeudessa on, että jokainen käsiveto lajista riippumatta tehdään kiihtyväs-
ti. Suurin vedon nopeus saavutetaan vapaauinnissa, selkäuinnissa ja perhoses-
sa lopputyönnössä, rintauinnissa puolestaan puristus- ja palautusvaiheessa. 
Nopeutta kiihdytetään harkiten ja oman taitotason mukaan. Tärkeää on pitää 
kyynärpää ylhäällä ja sitä kautta säilyttää ote veteen. (Hakamäki, ym. 2009, 
111–112.) 
 
3.4 Nykyaikaiset uintitekniikat 
Tässä osiossa käydään läpi kaikki neljä eri uintityyliä. Ensin lajeista esitellään 
vuorotahtiset lajit, selkäuinti ja vapaauinti, ja sitten tasatahtiset lajit, perhosuinti 
ja rintauinti. Näiden uintilajien lisäksi uintikilpailuissa uidaan myös sekauintia, 
jossa uidaan kaikkia neljää eri uintityyliä sama matka. Uintilajien lisäksi kilpauin-
tisuoritukseen oleellisesti liittyy myös kunkin lajin starttihypyt, käännökset ja 
maaliintulot.  
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3.4.1 Vapaauinti 
Vapaauinnin käsiveto voidaan jakaa kolmeen osaan. Ensimmäinen kolmannes 
koostuu otteenhausta, toinen vetovaiheesta ja kolmas työntövaiheesta. Näiden 
kolmen vetovaiheen lisäksi käsivetoon kuuluu palautus eri vaiheineen ja tyylei-
neen. (Hannula & Thornton 2001, 141.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 5. Vapaauinnin käsivedon eri vaiheet (Hannula & Thornton 2001.)  
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Käsi tulee veteen kyynärpää hieman koukussa, kuten kuvion 5 ylimmässä ku-
vassa ohjeistetaan. Käsi tuodaan veteen sormenpäät edellä, kyynärpää ylem-
pänä kuin kämmen. Käsi asetetaan pään etupuolelle noin hartialinjaan. Veteen 
mennessään kämmenen tulee osoittaa viistosti pohjaa kohti, tai hieman ulos-
päin, jotta kämmenkuoppaan ei jää ilmaa. Sormien väliin tulee jäädä pieni, rento 
rako kämmenen ollessa matalana kuppina. Kämmenkuoppaan jäänyt ilma es-
tää otteen saantia. (McLeod 2010, 2; Sweetenham & Atkinson 2003, 99; Han-
nula & Thornton 2001, 141–142.) 
 
Vedessä käsi ojennetaan eteen kyynärnivel lähes suoraksi ja ranne tiukkana 
käännetään kämmen pohjaa kohti. Lapojen hyvä liikkuvuus mahdollistaa käden 
optimaalisen kurkotuksen eteen. Otteenhaussa kämmen on hartialinjassa, ran-
ne taittuu hieman ja kyynärnivel alkaa koukistua. Kämmenen tulee osoittaa ot-
teenhaun jälkeen taaksepäin ja kyynärpään tulee olla korkealla. Rannetta kou-
kistavat lihakset stabiloivat rannekulman koko käsivedon ajaksi ja vastustavat 
veden kämmenelle aiheuttamaa painetta. Kyynärniveltä koukistavat lihakset, 
erityisesti kaksipäinen olkalihas ja olkavarrenlihas, aktivoituvat puolestaan siinä 
vaiheessa, kun kyynärpää ojennusvaiheen jälkeen lähtee koukistumaan sivulle-
päin. (McLeod 2010, 2; Sweetenham & Atkinson 2003, 99; Hannula & Thornton 
2001, 141–142.) 
 
Ensimmäiset voimaa tuottavat liikkeet aikaansaa rintalihaksen yläosa, jonka 
työtä yhtyy pian avustamaan leveä selkälihas. Vetovaiheen alkaessa vartalo 
kiertyy niin, että vetoa tekevän käden hartia on alempana kuin palautuvan kä-
den hartia. Vartalon kierto on suuruusluokkaa 45 astetta. Yksilöllisiä eroavai-
suuksia löytyy. Vetoa tekevän käden kämmen liikkuu hartialinjaa pitkin kaare-
vasti alaspäin kämmenen osoittaessa mahdollisimman aikaisessa vaiheessa 
taaksepäin. Tällöin kyynärpää koukistuu kokoajan sivulle. Kuten vartalonkier-
rossa, myös kyynärpään koukistumisessa on yksilöllisiä eroja. On uimareita, 
jotka tekevät vapaauinnin vedon kyynärkulman ollessa lähes suorana, mutta on 
myös uimareita, joilla kyynärkulma vaihtelee 45–65 asteen välillä. Kyynärkul-
man suuruuteen vaikuttaa uimarin fyysinen kunto, sekä voimantuotto vedessä. 
Rintalihaksen yläosa sekä leveä selkälihas ovat vapaauinnin suurimpia voiman-
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tuottajia. Erityisesti käsivedon toisella kolmanneksella nämä lihakset aikaan-
saavat suurimman osan vedenalaisen vedon voimasta. (McLeod 2010, 2; Han-
nula & Thornton 2001, 142–143.) 
 
Lopputyönnön alkaessa kyynärpää on tuotu vartalon vierelle. Kämmen on tässä 
vaiheessa noin navan kohdalla, hieman vatsan alapuolella. Sormenpäät osoit-
tavat nyt vastakkaiselle puolelle alaviistoon. Tämä on vedon ainut vaihe, jolloin 
kämmen poikkeaa hartialinjasta. Kyynärvarren tulee olla lähestulkoon saman-
suuntainen vedenpintaan nähden. Tästä alkaa käsivedon lopputyöntö, jossa 
liikkeen pääsuorittajana ja kyynärniveltä ojentavana lihaksena toimii kolmipäi-
nen olkalihas, eli ojentajalihas. Käsi suorittaa lopputyönnön taakse, sivulle ja 
ylöspäin päättyen reiden etuosan kohdalle. Lopputyönnön loppuvaiheessa ran-
ne rentoutetaan ja kyynärpää pidetään pehmeässä koukussa. Kun toinen käsi 
alkaa nousta vedestä, tulee toisen käden olla tekemässä jo uutta vetoa. Lantion 
kierron ja lopputyönnön oikea-aikainen yhdistäminen on vapaauinnissa yksi 
suurimpia voimantuottajia. (McLeod 2010, 2; Hannula & Thornton 2001, 143.) 
 
Palautuksen voi tehdä kahdella tavalla riippuen olkanivelen liikkuvuudesta. En-
simmäinen, yleisin ja suositeltavin tapa on palauttaa käsi kyynärpääjohtoisesti, 
jolloin kyynärpää nousee vedestä ensimmäisenä ylöspyyhkäisyn päättyessä. 
Tästä kyynärpäätä lähdetään viemään ylös- ja eteenpäin kämmenen seurates-
sa perässä. Kämmen nousee vedestä pikkurillijohtoisesti. Käsi palautetaan 
eteen mahdollisimman suoraa linjaa pitkin ojentaen sen lopulta olkanivelen ohi-
tettuaan sormenpääjohtoisesti eteen uutta vetoa varten. (Maglischo 2003, 113–
114; Sweetenham & Atkinson 2003, 99.) 
 
Toinen tapa on palauttaa käsi eteen ns. käden heilautuksella. Käden heilautuk-
sessa käsi johtaa alkupalautuksessa liikettä, ei kyynärpää. Tämä tarkoittaa sitä, 
että käsi ojentuu ylöspyyhkäisyn lopussa lähes kokonaan ja lähtee palautumaan 
suorana. Olkapään yläpuolella kyynärniveltä lähdetään koukistamaan, jotta uusi 
veto kyetään aloittamaan kuten kyynärpääjohtoisessa palautuksessa. Palautus-
vaiheen pääsuorittajalihakset ovat hartialihas sekä kiertäjäkalvosin. Kiertäjäkal-
vosin on olkanivelen ympärillä oleva jännekokonaisuus, joka muodostuu neljän 
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eri lihaksen yhteen liittyneistä jänteistä. Nämä neljä lihasta ovat: Supraspinatus, 
infraspinatus, teres minor ja subscapularis. Näiden lisäksi myös lapaluuta tuke-
vat lihakset osallistuvat käden palautukseen. (McLeod 2010, 2–3; Maglischo 
2003, 114–115; Sweetenham & Atkinson 2003, 99.) 
 
Uinnissa molempien käsien rytmi on yhteydessä toisiinsa, mutta myös vartalon-
kiertoon, ja päinvastoin. Käsivedon rytmi ja ajoitus on tärkeää vedon tehokkuu-
den ja tuntuman saavuttamiseksi, mutta myös vartalon virtaviivaisen asennon 
säilyttämiseksi. Vedon ajoitus on oikea, kun eteen tuleva käsi tulee veteen en-
nen kuin takana oleva käsi aloittaa lopputyöntöä. Näin saavutetaan uuden ve-
don aloitusasento ennen kuin taempi käsi lopettaa ylöspyyhkäisyä. Vapaauin-
nissa on useita lihasryhmiä, joiden tehtävä on toimia stabilisaattoreina käsiveto-
jen ja palautusvaiheen aikana. Yksi tärkeimmistä stabilisaattoriryhmistä on lapo-
jen aluetta tukevat lihakset, jotka toimivat myös käden palautusvaiheessa. Näi-
hin kuuluvat pienet rintalihakset, suunnikaslihakset, lapaluun kohottajalihakset, 
epäkäslihaksen keski- ja alaosa sekä etummaiset sahalihakset. Lapaluuta tuke-
vien lihasten tehtävän tärkeys käsivedon aikana perustuu niiden rooliin toimia 
kämmenen ja käsivarren aikaansaaman työntövoiman perustana ja tukipilarina. 
Ilman tätä tukea uimari menettää suuren osan eteenpäin vievästä työntövoi-
mastaan. (McLeod 2010, 2–3; Maglischo 2003, 115–116.) 
 
Vapaauinnin potkutahdeista yleisin on 6-tahtipotku, mutta myös 4-tahti- ja 2-
tahtipotkua käytetään. 6-tahtipotkussa yhtä käsivetoa kohden tulee 3 alaspäin 
suuntautuvaa potkua. Siinä ensimmäinen ja neljäs potku kääntävät lantion. 4-
tahtipotkussa tulee puolestaan 2 ja 2-tahtipotkussa 1 alaspäin suuntautuva pot-
ku yhtä käsivetoa kohden. Useat pitkänmatkan uimarit suosivat energiaa sääs-
tävämpiä potkuja, kuten 4- ja 2-tahtipotkua. Lisäksi on erotettavissa ns. suora-
potku, jossa jalat liikkuvat kokoajan pystysuunnassa, sekä viistottain suuntautu-
va potku, joka mukailee ja tasapainottaa vartalon kiertoa. Näiden potkujen välil-
lä on yksilöllisiä eroja. Yksi tyyli sopii paremmin yhdelle uimarille, toinen toiselle. 
Potkujen pääasiallinen tehtävä on liikevoiman tuottamisen lisäksi ylläpitää virta-
viivaista vartalon asentoa ja vakauttaa vartalon tasapainotilaa. (Maglischo 2003, 
117–125.) 
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Vapaauinninpotku on pieni, yhtenäinen ja nopea. Jalkaterien tulisi olla koko liik-
keen ajan kevyesti sisäänpäin käännettynä ja nilkkojen tulisi olla rentoina mu-
kaillen veden paineen ansiosta niiden luonnollista asentoa. Kantapään lähesty-
essä pintaa aloitetaan potku alas lannesuoliluulihaksen ja suoran reisilihaksen 
vetäessä reittä alaspäin. Tässä vaiheessa sääri jatkaa vielä liikettä ylös, jolloin 
polvinivel koukistuu passiivisesti. Polvi ojennetaan voimakkaasti, kun se on va-
jonnut noin 20 cm syvyyteen, jolloin säären ylöspäin suuntautuva liike loppuu ja 
se alkaa painua alaspäin. Polven ojennuksen aloittaa nelipäisen reisilihaksen 
suora reisilihas, jonka voimantuottoa tehostaa muut nelipäiseen reisilihakseen 
kuuluvat lihakset; ulompi reisilihas, keskimmäinen reisilihas ja sisempi reisilihas. 
(McLeod 2010, 3; Maglischo 2003, 117–119.) 
 
Varpaiden saavutettua noin 30 cm syvyyden, alkaa potku ylöspäin. Myös tämä 
potkun vaihe alkaa lantiosta pakaralihaksissa tapahtuvan lihassupistuksen seu-
rauksena. Pakaralihaksista erityisesti iso pakaralihas ja keskimmäinen pakarali-
has toimivat voimaa tuottavina lihaksina. Polviniveltä koukistavat hamstring li-
hakset liittyvät tehostamaan pakaralihaksen aloittamaa työvaihetta. Hamstring 
lihaksiin kuuluvat kaksipäinen reisilihas, puolijänteinen lihas ja puolikalvoinen 
lihas. Ylöspäin potkussa lonkka- ja polvinivel ojentuvat ja reisi alkaa liikkua 
ylöspäin. Sääri saattaa loppuun alas pyyhkäisyn ja lähtee nousemaan uudes-
taan kohti pintaa. (McLeod 2010, 3; Maglischo 2003, 117–119.) 
 
Keskivartaloa tukevilla lihaksilla on merkittävä rooli uinnissa. Jotta saavutetaan 
mahdollisimman pieni vedenvastus ja mahdollisimman suuri voima uintiin, on 
vartalonhallinnan oltava kunnossa. Vartalo tulee pitää suorassa linjassa sekä 
vaaka- että pystysuunnassa koko vartalonkierron ajan vedenvastuksen mini-
moimiseksi. Vartalon on oltava mahdollisimman pinnan myötäinen, kasvojen 
tulee olla vedessä ja katseen suunnattuna alas ja hieman eteenpäin. Potkujen 
tulee pysyä lähellä pintaa ja niiden tulee pysyä vartalon leveydellä. Hartioiden, 
lantion sekä jalkojen tulee liikkua yhtenäisesti puolelta toiselle käsien tahdissa 
rullaten. Keskivartaloa tukevat lihakset ovat oleellinen osa tehokasta käsivetoa, 
sillä ne liittävät vetosyklit yhteen keskivartalon hallinnan ja vartalon kierron myö-
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tä. Ilman tätä koko kehon koordinaatiota uimari menettää suorituksestaan huo-
mattavan määrän tehoja. Keskivartaloa tukevia lihaksia ovat: Poikittainen vatsa-
lihas, suorat vatsalihakset, syvät vatsalihakset, ulompi vino vatsalihas sekä se-
län ojentajalihakset. (McLeod 2010, 3; Hannula & Thornton 2001, 144.) 
 
Hengityksessä katse käännetään suoraan sivulle käyttäen apuna vartalon- ja 
kaularangan kiertoa. Vartalonkierto on kummallekin puolelle yhtä iso, noin 45 
astetta. Pää kääntyy hengitykseen yhtäaikaisesti vartalonkierron kanssa (vas-
takkaisen puolen käsi menee veteen). Ilmaa vedetään keuhkoihin. Kasvot pa-
lautetaan pohjaa kohti yhtäaikaisesti vartalon kierron kanssa, samalla hengityk-
sen puoleinen käsi palautuu aloittamaan käsivetoa. (Hannula & Thornton 2001, 
144.) 
 
3.4.2 Selkäuinti 
Selkäuinnin käsiveto on niin sanotusti taaksepäin pyörivä. Käsivedon palautuk-
sesta käsi viedään täysin ojennettuna, pikkurilli edellä hartialinjaan, kuten kuvi-
ossa 6 nähdään. Veteen tullessaan käsi liukuu vartalonkierron myötä eteen, 
alas ja ulospäin (otteenhaku). Otteenhaun lopussa kämmenen saavuttaa sy-
vimmän kohtansa, noin puolen metrin syvyyden. Selkäuinti poikkeaa muista 
lajeista siinä, että sen ensimmäinen pääasiallinen voimaatuottava lihas on le-
veäselkälihas. Liikettä avustaa iso rintalihas. Nämä kaksi suurta lihasta työsken-
televät koko vedon ajan. Niiden lisäksi rannetta ojentavilla lihaksilla on myös 
merkittävä rooli käsivedon tehokkuudelle pitäessään rannetta tiukkana neutraa-
lissa asennossa. (McLeod 2010, 4; Maglischo 2003, 188–198; Sweetenham & 
Atkinson 2003, 73–74; Hannula & Thornton 2001, 156–157.) 
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Kuvio 6. Selkäuinnin käsivedon vaiheet edestä tarkasteltuna (Sweetenham & 
Atkinson 2003.) 
 
Varsinaisen vedon alkaessa kaksipäinen hauislihas ja olkalihas ovat koukista-
neet kyynärkulman noin 45 asteeseen. Vedossa kämmen pyritään kääntämään 
kyynärpäätä koukistaen mahdollisimman aikaisessa vaiheessa taaksepäin, jol-
loin voima saadaan tuotettua oikeaan suuntaan. Vedon alkuvaiheessa kyynär-
pää on hivenen kämmentä ylempänä. Tästä kämmentä lähdetään työntämään 
kaarevaa linjaa pitkin taakse, ulos- ja ylöspäin kyynärpään koukistuessa koko-
ajan enemmän ja kämmenen osoittaessa kokoajan takaseinää kohti. Vedon 
edetessä liikesuunta muuttuu taakse, sisään ja ylöspäin kyynärpään koukistu-
essa kokoajan enemmän. (McLeod 2010, 4; Maglischo 2003, 188–198; Swee-
tenham & Atkinson 2003, 73–74; Hannula & Thornton 2001, 156–157.) 
 
Lopputyönnön alkaessa kyynärkulman tulee olla noin 90 astetta. Kaksipäisen 
hauislihaksen ja olkalihaksen aikaansaama kyynärnivelen koukistus mahdollis-
taa tehokkaan ojentajalihaksen voimantuoton. Lopputyönnössä kyynärpää tuo-
daan lähelle vartaloa ja kämmen pyyhkäistään kaarevaa linjaa pitkin vartalon 
vierelle. Tämän työvaiheen pääsuorittajana toimii kolmipäinen olkalihas, eli 
ojentajalihas. Lopputyönnön tulee suuntautua suoraa varpaita kohti (alas ja si-
säänpäin), jotta voimantuotto suuntautuu oikeaan suuntaan. (McLeod 2010, 4; 
Maglischo 2003, 188–198; Sweetenham & Atkinson 2003, 73–74; Hannula & 
Thornton 2001, 156–157.) 
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Kuvio 7. Selkäuinnin käsivedon vaiheet sivulta tarkasteltuna (Kids Britannica.) 
 
Vartalon viereltä käsi nostetaan suorana vartalonkiertoa mukaillen olkapääjoh-
toisesti ylös, kuten kuviossa 7 nähdään. Käden alkupalautus tulee olla peukalo-
johtoinen. Palautuksen keskivaiheella, pään yläpuolella, käsi käännetään pikku-
rillijohtoiseksi ja viedään veteen kuten alussa kerrottiin. Alkaa uusi vetosykli. 
(Maglischo 2003, 188–198; Sweetenham & Atkinson 2003, 73–74; Hannula & 
Thornton 2001, 156–157.) 
 
Vartalon kierto mukailee käsivetojen ajoitusta. Kun toinen käsi on lopettamassa 
lopputyöntöä, toinen käsi tuodaan palautuksesta pikkurilli edellä veteen. Vartalo 
kierretään palautuvan käden puolelle. Näin helpotetaan toisen käden nostoa 
alkupalautukseen. Kierron mukana myös otteenhakuvaihe tehostuu ja vartalon 
pitäminen oikeassa asennossaan helpottuu. Vedon ajoitus toimii samoin keski-
vaiheella, kun toinen käsi on vedon korkeimmassa vaiheessaan (aloittamassa 
pian lopputyöntöä), palautuva käsi on palautuksen keskivaiheella kohti kattoa. 
(Maglischo 2003, 200–203; Sweetenham & Atkinson 2003, 73; Hannula & 
Thornton 2001, 152.) 
 
Selkäuinninpotku on samanlainen kuin vapaauinnissa, mutta vartalon asennos-
ta johtuen suoritetaan selällään. Toisin kuin vapaauinnissa, selkäuinnissa 
eteenpäin vievää voimaa tuottaa ylöspäin suuntautuva potkun vaihe. Potkun 
voimantuotto on peräisin samoista lihaksista ja lihasryhmistä kuin vapaauinnis-
sakin. Myös selkäuinnissa vinottaisen potkun tarkoitus on auttaa kehoa pysy-
mään virtaviivaisessa asennossa. Potkun syvyys on noin 40 cm, eli sen ei tulisi 
painua alle pakaralinjan. Selkäuinnissa selvästi yleisin potkutahti on 6-tahti pot-
ku. Tämä tarkoittaa sitä, että yhtä käsivetoa kohden tulee kolme potkua. Jalat 
potkivat vuorotahtia, joka tarkoittaa sitä, että kun toinen jalka on ylimmässä 
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asennossaan toinen on vastavuoroisesti alimmassa asennossaan. (McLeod 
2010, 4; Maglischo 2003, 198–200.) 
 
Myös selkäuinnissa oikea, virtaviivainen kehon asento ja vartalon kierto ovat 
merkittävässä roolissa. Vapaauinnissa ja selkäuinnissa samat lihakset ylläpitä-
vät kehon asentoa. Suoran asennon ylläpitäminen sekä horisontaalisessa että 
lateraalisessa suunnassa edesauttaa veden vastuksen minimoimista, uinnin 
keveyden, sekä sulavuuden saavuttamista. Pään, vartalon ja jalkojen tulee olla 
lähes luonnollisessa asennossaan niin, että uimarin rintakehä, lantio ja jalat 
ovat juuri pinnan alapuolella. Jalkojen ei tule nousta pinnan yläpuolelle edes 
potkun lopussa. Jos taas uimari nostaa päänsä liian ylös, tipahtaa vastavuoroi-
sesti hänen lantionsa ja jalkansa liian alas. Uimarin painaessa päätä liian alas, 
jännittyy selkä ja potku menettää tehoaan. (McLeod 2010, 4; Maglischo 2003, 
202–203; Hannula & Thornton 2001, 152–153, 156.) 
 
Lateraalisessa, eli sivuttaissuunnassa, lantion ja jalkojen tulee pysyä kokoajan 
hartioiden leveydellä. Potkulla on merkittävä rooli kehon oikean asennon ylläpi-
tämisessä, sillä vinottainen potku edesauttaa ylläpitämään kehon oikeaa late-
raalista asentoa vartalon kierron aikana. Pään tulee pysyä paikoillaan kokoajan 
kehon kierrosta huolimatta. Kuten vapaauinnissa, myös selkäuinnissa optimaa-
linen vartalon kierto on noin 45 astetta molemmille puolin. Vartalonkierron myö-
tä kierron puoleinen käsi painuu alaspäin syvimpään kohtaansa (otteenhaku) ja 
aloittaa varsinaisen vetovaiheen. Samanaikaisesti tämän vaiheen kanssa varta-
lo alkaa kiertyä vastakkaiselle puolelle. Selkäuinnissa hartiat seuraavat käsiä ja 
lantio sekä jalat seuraavat hartioita. (Maglischo 2003, 202–203; Sweetenham, 
ym. 2003, 73–74; Hannula, ym. 2001, 152–153, 156.) 
 
3.4.3 Perhosuinti 
Aivan kuten vapaauinnissa, myös perhosuinnissa kädet viedään edessä veteen 
hartioiden leveydellä, kuten kuviossa 8 on esitetty. Perhosuinnissa kämmenet 
saapuvat veteen peukalojohteisesti noin 45 asteen kulmassa vedenpintaan 
nähden. Veteen tullessa kyynärpäiden tulee olla kevyesti koukussa, olkanivel 
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ojentuu eteenpäin ja kämmenet pidetään matalana kuppina. Tällä mahdolliste-
taan vedon tehokas aloitus. Perhosuinnin käsiveto muistuttaa hyvin paljon va-
paauinnin vetoa, mutta tehdään lähes aina leveämpänä ja yhtäaikaisesti mo-
lemmilla käsillä. Vedon leveys on yksilöllinen ja siihen vaikuttaa erityisesti uima-
rin voimaominaisuudet. Alkuveto tulee hakea rauhassa ja kiihdyttää vetoa lop-
pua kohden räjähtävään lopputyöntöön saakka. Vedossa kämmenet pyritään 
kääntämään mahdollisimman aikaisessa vaiheessa taaksepäin, jotta voiman-
tuotto suuntautuisi oikein. Samoin kuin vapaauinnissa ja rintauinnissa, myös 
perhosuinnissa pyritään saamaan ”tynnyri” vedon alle. Tämä tarkoittaa sitä, että 
kyynärpäiden tulee olla kämmeniä korkeammalla heti alkuvedosta lähtien. 
(Maglischo 2003, 156–161; Sweetenham, ym. 2003, 61–62; Hannula, ym. 2001, 
171–172.) 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 8. Perhosuinnin käsivedon eri vaiheet etuprofiilista (Sweetenham & Atkin-
son 2003.) 
 
Käsivetoa suorittavat samat lihakset kuin vapaauinnissa. Veto alkaa kaarevalla 
liikkeellä ulos-, alas ja taaksepäin. Samalla kyynärpäät alkavat koukistua rantei-
den pysyessä tiukkana, hieman ulos- ja alaspäin taivutettuina. Hartialinjan saa-
vutettuaan, kämmenien ollessa kyynärpäiden alapuolella syvimmässä kohdas-
saan, (sivultapäin katsottuna) kämmeniä aletaan kaarevaa rataa pitkin kääntä-
mään sisään, ylös- ja taaksepäin. Kuten kuviossa 8 ja 9 on osoitettu, vatsan alle 
tullessaan sormet osoittavat viistosti keskelle ja pohjaa kohden ja kyynärpäät 
ovat sivulla hartialinjan ulkopuolella. (McLeod 2010, 3; Maglischo 2003, 157–
159; Sweetenham, ym. 2003, 61; Hannula, ym. 2001, 172.) 
 
Varsinainen lopputyöntö suuntautuu taakse, ulos- ja hieman ylöspäin. Voimakas 
kyynärnivelten ojennus ajoittuu aivan lopputyönnön loppu osaan, kuten kuvion 
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10 alimmainen kuva osoittaa. Tämä asettaa kolmipäiselle olkalihakselle suu-
remmat vaatimukset voimantuotollisesti kuin vapaauinnissa. Liikkeen suuntau-
tuessa edellä mainitulla tavalla, myös kämmenet kääntyvät asteittain ulos- ja 
taaksepäin. Lopputyöntö päättyy reiden etuosan kohdalle, jossa kämmenet 
käännetään sisäänpäin ja vapautetaan otteesta. (McLeod 2010, 3; Maglischo 
2003, 159; Sweetenham, ym. 2003, 61; Hannula, ym. 2001, 172–173.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 9. Perhosuinnin rytmitys ja tekniikka (Swimming School, muokattu.) 
 
Kuten kuviossa 10 nähdään, perhosuinnin käsivedon palautus tapahtuu veden-
pinnan päältä. Lopputyönnön ylös- ja ulospäin suuntautuvaa liike jatkuu sau-
mattomasti ylös-, sivulle ja eteenpäin suuntautuvalla käsien heilautuksella. Sa-
maan tapaan kuin vapaauinnissa, myös perhosuinnissa kyynärpäät rikkovat 
vedenpinnan ensimmäisenä. Kyynärnivel ojentuu täysin vasta, kun kädet ovat 
kokonaan vedenpinnan yläpuolella. Myös olkapäiden tulee olla vedenpinnan 
yläpuolella koko palautusvaiheen ajan. Hartialinjan saavutettuaan käsien palau-
tusta jatketaan eteen ja sisäänpäin palauttaen lopulta kädet veteen peukalot 
edellä hartialinjaan uutta käsivetoa varten. Vapauinnin vartalonkierron avusta-
maan palautukseen verrattuna perhosuinnin palautus tuottaa uimarille enem-
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män haasteita ja fyysisiä vaatimuksia. Aivan kuten vapaauinnissa, myös per-
hosuinnissa käsien palautukseen osallistuvat etummaiset olkapään lihakset (an-
terior deltoid) sekä kiertäjäkalvosin. Vartalonkierron puuttuessa palautusvaiheen 
onnistumiseen vaikuttaa oleellisesti keskivartalon lihasten voimantuotto ja hal-
linta, ja erityisessä roolissa ovat selkää tukevat lihakset. (McLeod 2010, 3–4; 
Maglischo 2003, 159–161; Sweetenham, ym. 2003, 61–62; Hannula, ym. 2001, 
173.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvio 10. Perhosuinnin käsivedon palautusvaihe (Swimming School, muokattu.) 
 
Perhosuinnissa potku, aivan kuten käsivetokin, on yhtäaikainen ja samansuun-
tainen molemmilla jaloilla. Yhtä käsivetoa kohden tehdään kaksi yhtä voimakas-
ta ylös - alas suuntautuvaa potkua. Ensimmäinen potku tulee käsivedon aloituk-
seen, otteenhakuun, ja toinen yhtäaikaisesti lopputyönnön kanssa. Perhosuin-
nin potkuun käytetään samoja lihasryhmiä kuin vapaauinnin ja selkäuinninpot-
kuihin. Poikkeuksena on voimakas keskivartalon käyttö aaltomaisen liikkeen 
aikaansaamiseksi. Potkun tulee olla aaltomainen, mutta piiskamaisen terävä. 
Ylöspäin suuntautuva potkun liike tehdään lantiota ojentamalla. Reidet nousevat 
ylöspäin säärien seuratessa perässä. Alaspäin suuntautuva potku alkaa myös 
lantiosta. Kun lantiota aletaan taivuttamaan, reidet liikkuvat alaspäin ja pol-
vinivelet koukistuvat. Lantion saavutettua noin 75 asteen kulman polvet ojentu-
vat voimakkaalla reisipuristuksella. Nilkkojen tulee olla rentoina, vedenpaineen 
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painaessa jalkateriä hieman sisäänpäin. (Maglischo 2003, 161–163; Sweeten-
ham, ym. 2003, 85; Hannula, ym. 2001, 184–185.) 
 
Käsivedon alussa pään tulee olla kokonaan vedessä, mutta vain hieman ve-
denpinnan alapuolella. Hengitys aloitetaan kääntämällä ja nostamalla kasvoja 
eteenpäin tai sivullepäin käsien aloittaessa sisäänpäin suuntautuvan vetovai-
heen. Varsinainen hengitysvaihe tapahtuu lopputyönnön ja palautuksen alku-
vaiheen aikana. Pää viedään takaisin veteen hieman ennen käsiä. Perhosuin-
nissa on tapana hengittää joka toisella, tai jokaisella vedolla. Lähes poikkeuk-
setta lyhyemmillä matkoilla hengitetään joka toisella, tai vähemmän ja pidemmil-
lä matkoilla joka vedolla. (Maglischo 2003, 167–169; Sweetenham, ym. 2003, 
61–62; Hannula, ym. 2001, 173–177.) 
 
3.4.4 Rintauinti 
Rintauinnin käsiveto on otteenhaun jälkeen loppuunsaakka kiihtyvä. 
Rintauinnissa otteenhaku jatkuu saumattomasti, mutta rauhallisesti palautuksen 
jälkeen. Käsiä viedään suorina ulospäin, kunnes ne saavuttavat hartioiden 
leveyden. Veto alkaa kämmenjohtoisesti käsien taipuessa ulos- ja taaksepäin. 
Kuten muissakin lajeissa kämmenet ovat rennosti pienessä “kupissa”. Veto 
alkaa heti käsien ohitettua hartialinjan. Tässä vaiheessa kämmenien kulma 
kääntyy kaarevasti ulos-, alas- ja taaksepäin. Rintauinnin alkuvedon voimaa 
tuottavat lihakset ovat samat kuin vapaauinnissa. Käsivedon voimantuoton, 
lapaluita tukevien lihasten sekä selän asentoa ylläpitävien lihasten 
yhteisvaikutuksesta pää ja hartiat nousevat ylös vedestä. Aivan kuten 
vapaauinnissa, myös rintauinnissa käsivedon voimantuoton tehostamisen 
kannalta lapaluita tukevilla lihaksilla on merkittävä rooli. Heti vedon alusta 
alkaen kyynärpäät alkavat koukistua ja jatkavat koukistumistaan vedon 
edetessä. Kyynärpäiden tulee olla vedossa kämmenien yläpuolella ja käsien 
tulee pysyä koko vetovaiheen ajan taivutettuna ulos- ja alaspäin. (McLeod 
2010, 5; Maglischo 2003, 231–237; Sweetenham, ym. 2003, 85; Hannula, ym. 
2001, 181–183.) 
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Kuvio 11. Rintauinnin käsivedon otteenhaku ja työntövaihe 
 
Käsivedon puristusvaiheen alkaessa kädet ovat saavuttaneet syvimmän koh-
tansa. Varsinaisen puristusvaiheen voimantuotto on peräisin isosta rintalihak-
sesta ja leveästä selkälihaksesta. Puristusvaihe alkaa kämmenien liikkuessa 
kiihtyvää vauhtia ja pienenevää kaarta pitkin ensin alas ja sisäänpäin ja sitten 
sisään, ylös- ja taaksepäin. Puristusvaiheen lopuksi kyynärpäät puristetaan rin-
takehän alle, kuten kuviossa 12 nuolilla osoitetaan. Jotta kädet saadaan tehok-
kaasti puristettua ja ojennettua eteen uutta vetoa varten osallistuu voimantuot-
toon ison rintalihaksen lisäksi myös olkanivelen etuosan anterior deltoid, sekä 
kaksipäinen olkalihas. Puristusvaiheen jälkeen ote vedestä vapautetaan ja kä-
det viedään yhtäaikaisesti ja räjähtävällä nopeudella eteen aivan vedenpintaa 
mukaillen (palautusvaihe). Ranteiden tulee olla koko vedon ajan tiukkoina ja 
hieman alaspäin koukistettuina. Palautusvaiheessa ranteet suoristetaan. (Mc-
Leod 2010, 5.; Maglischo 2003, 231–237; Sweetenham, ym. 2003, 85; Hannula, 
ym. 2001, 181–183.) 
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Kuvio 12. Rintauinnin käsivedon puristusvaihe 
 
Rintauinnin potku, aivan kuten käsivetokin, on alussa rauhallinen, mutta kiihtyy 
loppua kohden. Uusi potku alkaa saumattomasti, tai hyvin pienen liu’utuksen 
jälkeen jalkojen palauduttua edellisestä potkusta. Potku alkaa lantiota alas pai-
namalla ja polviniveltä koukistamalla. Virtaviivaisen asennon säilyttämiseksi on 
tärkeää olla koukistamatta lonkkaniveltä liikaa. Mitä vähemmän lonkkalinja kou-
kistuu, sitä vähemmän uimari tuottaa vedenvastusta. Polvia koukistetaan niin 
paljon, että kantapäät saadaan vedettyä mahdollisimman lähelle pakaroita. Sa-
malla koukistetaan nilkat niin, että jalkaterät osoittavat ulospäin. Varsinainen 
eteenpäin vievää voimaa tuottava potku suuntautuu kaarevasti ulos- ja taakse-
päin. Lopussa tulee ojentaa nilkat täysin suoriksi. Samalla jalkapohjat kääntyvät 
sisäänpäin. Tämän vaiheen jälkeen lantio nostetaan lähelle pintaa ja valmistau-
dutaan uuteen potkuun. Rintauinnin potkussa hamstring lihasten ja pakaralihas-
ten pääasiallinen tehtävänä on ojentaa lantio, kun taas nelipäinen reisilihas suo-
ran reisilihaksen kanssa ojentavat polvea. (McLeod 2010, 5; Maglischo 2003, 
239–243; Sweetenham, ym. 2003, 85; Hannula, ym. 2001, 184–185.) 
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Kuvio 13. Rintauinnin käsivedon palautusvaihe ja potkun suuntaus (Sweeten-
ham & Atkinson 2003, muokattu.) 
 
 
Rintauinnissa potkun ja käsivedon rytmitys on tärkeässä roolissa. Hengitys ta-
pahtuu joka vedolla ja sillä on käsiveto-potku -rytmiä helpottava ja tehostava 
vaikutus. Pää nousee vedestä vedon alkaessa ja laskeutuu käsien palautuessa 
eteen. Sisäänhengitys tapahtuu tällä välillä. Uloshengitys puolestaan tapahtuu 
nenän kautta veteen puhaltaen kasvojen ollessa vedessä. Käsiveto ja hengitys 
tapahtuvat ennen potkua. Jalkojen koukistaminen alkaa yhtäaikaisesti puristus-
vaiheen alkaessa. Potku taaksepäin alkaa siinä vaiheessa, kun käsien palautus 
eteen on lähes suoritettu. Kädet ojentuvat täysin suoriksi eteen potkun aikana. 
(Maglischo 2003, 244–250; Sweetenham, ym. 2003, 85; Hannula, ym. 2001, 
185.) 
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Rintauinnissa on sallittua perhosuintimainen keskivartalon ja jalkojen käyttö, 
joka tehostaa liikevoimaa ja vähentää veden vastusta. Tarkemmin tämä tarkoit-
taa lantion tekemää aaltomaista liikettä, jota jalat seuraavat. Liike ei saa kuiten-
kaan olla liioiteltua. Potkun loppuvaiheen alkaessa, ennen jalkojen suoristumis-
ta, lantio pyritään nostamaan mahdollisimman lähelle vedenpintaa jalkojen suo-
ristuessa samalla nilkkoja myöten täysin suoriksi. Jotta uintiasennosta saataisi 
mahdollisimman virtaviivainen, myös jalat nostetaan niiden suoristuttua ylös 
vedenpinnan tuntumaan. Käsien puristusvaiheen alkaessa polviniveliä aletaan 
koukistamaan lantion samalla painuessa hieman alemmas. Vedenvastuksen 
minimoimiseksi on tärkeää pyrkiä säilyttämään vartalon asento uintivaiheesta 
toiseen mahdollisimman virtaviivaisena. Lantion tehokkaalla käytöllä kyetään 
parhaimmillaan minimoimaan lonkan koukistus ja suuntaamaan voima entistä 
tyyliä tehokkaammin eteenpäin, ei ylöspäin. (Maglischo 2003, 244–250; Hannu-
la, ym. 2001, 185.) 
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4 NUORI UIMARI VALMENNUKSEN KOHTEENA 
4.1 Lapsen kokonaisvaltainen kehitys 
Lasten valmennuksessa valmentajan tärkeä rooli on luoda valmennettavilleen 
virikkeellinen ja turvallinen ympäristö, jossa kokonaisvaltaisella kehityksellä on 
suuri painoarvo. Tällainen ympäristö tukee lapsen motorista, kognitiivista, sosi-
aalista ja emotionaalista kehitystä, mutta myöskin lapsen kehon ja elimistön 
kehitystä. Muun muassa näistä seikoista johtuen lasten valmentajilta vaaditaan 
erittäin laajaa perustietoa. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Lämsä, Nikander & 
Riski 2009, 73; Forsman & Lampinen 2008, 39.) 
 
Valmentajan rooli on lasten motivaation ja lajirakkauden syntymisen kannalta 
suuri. Lajirakkauden syntyminen vaatii onnistumisen elämyksiä, positiivista ja 
kannustavaa ilmapiiriä. Valmentajan tulee pyrkiä huomioimaan eri yksilöitä ta-
sapuolisesti taitotasosta ja persoonasta huolimatta. Jokaisen valmennettavan 
tulee kokea olevansa yhtä tärkeä ja olevansa samanvertaisessa asemassa 
muiden uimareiden kanssa. Palautteen anto tulee olla lapsille rakentavaa ja 
kannustavaa. Epäonnistumiset tulee hyväksyä ja ne tulee käsitellä rakentavalla 
tavalla. (Forsman ym. 2008, 38-39.) 
 
10–13-vuotiaan lapsen liikunnalliset taidot kehittyvät harjoittelun myötä hyvin, 
vaikkakin tässä ikävaiheessa esiintyy myös kasvupyrähdyksistä johtuvaa köm-
pelyyttä. Monipuolisten opetusmenetelmien käytöllä on suuri vaikutus lasten 
oppimiseen, motivaation ja itsetunnon kehittymiseen. Liikunnalliset taidot, kehon 
hallinta ja onnistumisen kokemukset kehittävät tehokkaasti lapsen itsetuntoa. 
Tässä ikävaiheessa liikunnallisia taitoja arvostetaan korkealle. (Hakkarainen, 
ym. 2009, 118-119.) 
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4.1.2 10–13-vuotiaan kehon ja elimistön kehitys 
Lapsen fyysinen kasvu, fysiologinen kehitys ja biologinen kypsyminen vaikutta-
vat lapsen elinjärjestelmien kokoon ja toimintakykyyn. Elinjärjestelmien koko ja 
toimintakyky puolestaan vaikuttavat lapsen suorituskykyyn ja harjoitusvastee-
seen. Suorituskyvyn ja taidollisten ominaisuuksien kehitys on pitkälti riippuvai-
nen lapsen geeniperimästä, fyysisestä kasvusta, fysiologisesta kehityksestä ja 
biologisesta kypsymisestä, mutta erityisesti kasvuympäristöstä ja sen luomista 
ärsykkeistä ja virikkeistä. Lisäksi tähän kokonaisuuteen vaikuttavat muun mu-
assa riittävä ja monipuolinen ravitsemus, sekä säännöllinen ja riittävä lepo. Näi-
den toisistaan riippuvaisten ilmiöiden ymmärtäminen on välttämätöntä, jotta 
valmentaja kykenee omalla toiminnallaan turvaamaan lapsen turvallisen kasvun 
ja kehityksen. (Hakkarainen, ym. 2009, 73-74, 85.) 
 
Kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvu muodostaa fyysisen kehityk-
sen. Se on riippuvainen solumäärän lisääntymisestä, yksittäisten solujen koon 
kasvusta, sekä soluvälitilan nesteen ja rakenteiden lisääntymisestä. Kehon elin-
järjestelmien ja rakenteiden erilaistumista ja toiminnallista kehitystä kutsutaan 
puolestaan kehon fysiologiseksi kehitykseksi. Fysiologiseen kehitykseen vaikut-
tavat kasvu ja kypsyminen, mutta erityisesti lapsuusajan liikunta ja sen laatu. 
Biologinen kypsyminen, joka vaikuttaa fysiologiseen kehitykseen yhdessä älylli-
sen, sosiaalisen, tunne-elämän ja moraalisen kehityksen kanssa on vaikein 
määritellä. Se on elimistön kehitystä kohti aikuisuuden kehitystasoa. Tähän kuu-
luu erityisesti sukukypsyys ja hormonaalisten toimintojen aktiivisuuden muutok-
set. (Hakkarainen, ym. 2009, 74.) 
 
Kehon kasvuun ja kehitykseen vaikuttavia hormoneita on useampia. Kasvuhor-
moni on yksi niistä. Sitä erittyy voimakkaimmin unen syvien vaiheiden aikana. 
Muita erityisesti murrosikäisen kasvuun vaikuttava hormoneja ovat sukupuoli-
hormonit. Unen laatua ja palautumista, ja sitä kautta kasvuhormonien ja suku-
puolihormonien eritystä heikentäviä tekijöitä ovat myöhään valvominen, aikaerot 
ja epäsäännöllisyys nukkumaan meno ajoissa. Muita kasvuhormonien erityk-
seen vaikuttavia tekijöitä ovat liikunta, sen määrä ja kuormittavuus, ravinnon 
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monipuolisuus ja ravinnon saannin säännöllisyys, sekä sopiva stressin määrä. 
(Hakkarainen, ym. 2009, 75, 85-86.) 
 
Muun muassa suorituskykyyn, liikkuvuuteen ja vartalon hallintaan vaikuttavat 
kasvupyrähdykset ajoittuvat terveen lapsen osalta aaltomaisesti aina esimur-
rosiästä murrosiän päättymiseen saakka. Esimurrosiässä kasvu on hidasta. Sen 
jälkeiseen 2 vuoteen ajoittuu kasvupyrähdys, jota seuraa kasvun lopullinen hi-
dastuminen ja lopulta pituuskasvun päättyminen. Tyttöjen kasvupyrähdys alkaa 
poikien kasvupyrähdystä aikaisemmin ja on yleensä myös noin 2 vuotta lyhy-
empi. Keskimääräinen pituuden kasvu kasvupyrähdyksessä on tytöillä 28 sent-
timetriä ja pojilla 31 senttimetriä. Tytöillä kasvupyrähdys alkaa 8,2–10,3 vuoden, 
pojilla 10,0–12,1 vuoden iässä. Tytöillä pyrähdyksen huippu ajoittuu 11,3–12,2 
ja pojilla 13,3–14,4 ikävuoteen. (Hakkarainen, ym. 2009, 78.) 
 
Massan kasvussa on havaittavissa samankaltainen kasvupyrähdyskaava kuin 
pituuskasvussakin. Massan kasvupyrähdyksen huippu ajoittuu pojilla 0,2–0,4 
vuotta ja tytöillä 0,3–0,9 vuotta myöhäisemmäksi kuin pituuskasvun kasvupy-
rähdyksen huippu. Murrosiän kasvupyrähdyksessä lihassolujen määrä ei kui-
tenkaan lisäänny, vaan jo olemassa olevien lihassolujen poikkipinta-ala kasvaa, 
joka näkyy lihaksen kasvuna. Urheilijoiden voimantuoton kehittyminen puoles-
taan ei selity pelkästään lihasmassan kasvulla, vaan myös lihasten hermotuk-
sessa tapahtuu muutoksia. Tämä johtuu usein lisääntyneestä voimaharjoittelus-
ta, jolloin uusia motorisia yksiköitä saadaan aktivoitua kehon käyttöön. (Seppä-
nen, ym. 2010, 25; Hakkarainen, ym. 2009, 83.) 
 
Hengityselimistö kasvaa ja kehittyy kehon muun kasvun ja kehityksen myötä. 
Hengityselimistön kehityksen tehostumiseen, kasvuun ja vahvistumiseen voi-
daan vaikuttaa lapsuusiän säännöllisellä liikunnalla ja harjoittelulla. Liikunnan ja 
rasituksen tuloksena muun muassa keuhkojen toimintakyky tehostuu ja talou-
dellistuu keuhkojen tilavuuden lisääntyessä. Lapsuusiän liikunnan tulisi olla 
pääosin aerobista liikuntaa. (Hakkarainen, ym. 2009, 96-97.) 
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Aivan kuten hengityselimistö, myös sydän kasvaa ja kehittyy kehon muun kas-
vun ja kehityksen myötä. Samoin sen kehitykseen vaikuttaa lapsuusiän sään-
nöllinen liikunta. Liikunta ja fyysinen rasitus kasvattavat hiussuoniverkoston 
määrää, sekä hapen kuljetukseen osallistuvien entsyymien määrää ja sydämen 
iskutilavuutta ja toimintakykyä. 18-vuotiaan sydämen tilavuus on kaksinkertai-
nen verrattuna 8-vuotiaan sydämeen. Nopeimmin sydänlihaksen tilavuus kas-
vaa noin 10–13-vuotiailla ja sydämen seinämien paksuus 12–15-vuotiailla. Sekä 
hengityselimistön, että verenkiertoelimistön muutoksilla on positiiviset vaikutuk-
set sekä kehon palautumiseen, että rasituksen sietokykyyn. (Seppänen, ym. 
2010; Hakkarainen, ym. 2009, 96-97.) 
 
4.1.3 Lapsen motorinen kehitys 
Lapsuus on tehokasta liikunnallisten taitojen omaksumisen aikaa. Motorisen 
kehityksen aikana lapsen hermo-lihasjärjestelmä kehittyy. Tämä kehitys tapah-
tuu tietyn kaavan mukaan, mutta yksilöllisiä eroja kehityksen nopeudessa ilme-
nee. Tähän kehityksen eriaikaisuuteen vaikuttavat biologinen ikä, perimä, kas-
vuympäristö virikkeineen, sekä yksilölliset erot lapsen fyysisessä ja psyykkises-
sä kehityksessä. Ympäristön vaikutukset lapsen motoriseen kehitykseen alkavat 
vauvaiästä ja kestävät koko lapsuus iän. (Hakkarainen, ym. 2009, 140-141.) 
 
Ihmisen kyvyt ovat perimän määrittämiä, mutta elinympäristöllä on niitä muo-
vaava vaikutus. Valmentajana on hyvä muistaa, ettei perimän määrittämät kyky-
tekijät tee meistä kenestäkään huippu-urheilijaa. Yksilön kykytekijät ovat yksi 
palanen kohti menestyvää urheilijaa. Suurempi painoarvo matkalla menestyk-
seen on urheilijan motivaatiolla, liikunnan monipuolisuudella, valmennuksen ja 
harjoittelun laadulla sekä valmentajasuhteella. Taidon oppiminen ja opettami-
nen tulee nähdä ja toteuttaa yksilölähtöisesti. Lasten yksilölliset erot taidon op-
pimiseen edellyttävien ominaisuuksien ja alkeistaitojen osalta saattavat olla hy-
vinkin suuria. Lapsi on yksilö ja hänelle tulee tarjota kehitysvaiheensa mukaista 
toimintaa. (Hakkarainen, ym. 2009, 141-143.) 
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4.1.4 Lapsen kognitiivisen kehityksen tukeminen valmennuksessa 
10–13-vuotiaan tiedollinen kehitys on nopeaa. Hän työstää mielessään asioita, 
oppii uusia asioita kokeilemalla ja itse tekemällä. Tässä ikävaiheessa lapsesta 
on hauskaa väitellä asioista, hän kyseenalaistaa, vaatii perusteluja ja pohtii it-
sekseen. Vaikka mielipiteet asioista saattavat vaihdella, jakautuu 10–13-
vuotiaan mielipiteet asioista hyvinkin jyrkästi. Perusteluilla ja rakentavalla pa-
lautteella valmentaja saa tehostettua uimareidensa oppimista. Oikeanlaisen 
oppimisen motivaatioilmapiirin luomisesta muodostuu valmentajan keskeinen 
tehtävä. (Hakkarainen, ym. 2009, 118-119.) 
 
Valmennuksessa tärkeintä on kiinnittää huomiota ohjeistusten yksinkertaisuu-
teen, ohjeiden pitämiseen riittävän lyhyinä ja ohjeen annon ajoittamiseen juuri 
ennen suoritusta. Tämä tehostaa oppimista ja ohjeiden sisäistämistä, mutta 
myöskin tehostaa ajankäyttöä. Lisäksi urheilijaa ohjeistaessa kannattaa muistaa 
jakaa ohjeiden antoa niin, että yhdelle harjoitteelle valmentaja antaa vain yhden 
taidon oppimisen kannalta oleellisen ohjeen. (Hakkarainen, ym. 2009, 339-340.) 
 
Urheilussa näytöillä on suuri merkitys uuden oppimisessa ja opitun taidon hio-
misessa. Valmentajan omat näytöt, videoinnit, valokuvat ja kuvasarjat tehosta-
vat uimareiden oppimista. Tehokkainta oppiminen on, kun uimari itse joutuu 
tulkitsemaan ja havainnoimaan näkemäänsä valmentajan ohjeistusten rinnalla. 
Tällä ohjeistetaan uimaria keskittymään ja kiinnittämään huomionsa suorituk-
sessa oleellisimpiin seikkoihin. (Hakkarainen, ym. 2009, 341.) 
 
4.1.5 Lapsen sosiaalisen kehityksen tukeminen valmennuksessa 
10–13-vuotiaat ovat yleensä innokkaita, aktiivisia ja sosiaalisia. He nauttivat 
sosiaalisesta toiminnasta niin ikäistensä kuin myös aikuistenkin kanssa. Osalla 
tämän ikäisistä lapsista alkaa jo esimurrosiän ja murrosiän tuomat tunnekuohut 
näkyä käytöksessä ja luonteessa. He ottavat vaikutteita ympärillään olevista 
ihmisistä ja samaistuvat usein lähellään olevaan aikuiseen, kuten opettajaansa 
tai valmentajaansa. Aikuisella on tärkeä rooli 10–13-vuotiaan lapsen kehityksel-
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le itsetunnon ja hyväksytyksi tulemisen tunteen muodostajana. Lapsi kokee tär-
keäksi kuulua yhteisöön, sekä haluaa tuntea olevansa luotettava ja osaava 
ryhmän jäsen. (Hakkarainen, ym. 2009, 118.) 
 
Vaikka tämän ikäiselle lapselle on ominaista samaistua samaa sukupuolta ole-
vaan aikuiseen, ottaa hän yleensä tässä ikävaiheessa etäisyyttä vanhemmis-
taan. Kapinointi ja sääntöjen kyseenalaistaminen on varsin normaalia 10–13-
vuotiaalle murrosikäiselle lapselle. Aikuisen tulee asettaa rajat, mutta joistain 
asioista on hyvä jopa joustaa, sillä lapsi haluaa tulla kuulluksi ja ymmärretyksi. 
Murrosiän alkaminen on hyvin yksilöllistä. Tytöillä murrosikä alkaa yleensä noin 
9–12-vuoden iässä, pojilla muutamaa vuotta myöhemmin. (Hakkarainen, ym. 
2009, 118-119.) 
 
4.2 Harjoitusmenetelmät, määrä ja tehot 
Peruskestävyyden kehittämiseen nykyajan juniori-ikäisten valmennuksessa tu-
lee kiinnittää erityistä huomiota lasten ja nuorten omaehtoisen liikkumisen yhä 
vähentyessä. Tällä kyetään rakentamaan pohjaa myöhemmän iän tehopainot-
teisemmalle harjoittelulle. Rasituksen ja harjoitusmäärän tasaisella ja hyvin 
suunnitellulla kasvulla voidaan taata urheilijan tasainen ja turvallinen kehitys ja 
tulosten paraneminen. (Seppänen, ym. 2010, 26, 38, 75.) 
 
Murrosikää edeltävän ja murrosiän ajan urheilijan tulee harjoittaa erityisesti tai-
dollisia ominaisuuksia, liikkuvuutta, kimmoisuutta, peruskuntoa ja kestovoimaa. 
Peruskunto on kuin ihmiskehon kivijalka. Jos kivijalkaa ei rakenneta kunnolla, 
koko rakennus kärsii. Sama pätee rakennettaessa urheilijan kunto-
ominaisuuksia. Vasta kuntopohjan ollessa vahva ja monipuolinen on järkevää 
siirtyä hienosäätöön. Laji- ja oheisharjoitteluiden tulee iästä riippumatta sisältää 
peruskuntoharjoittelun lisäksi myös nopeutta, ketteryyttä, tasapainoa sekä ref-
leksien kehittämistä. Ympärivuotinen ja kokonaisvaltainen kehitys on mahdollis-
ta aikaansaada monipuolisilla, mielekkäillä ja mielikuvituksellisilla harjoituksilla. 
(Seppänen, ym. 2010, 18.) 
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Kun lapsi aloittaa uintiharrastuksensa, tulee hänen harjoittelunsa sisältää sekä 
kuivalla maalla, että altaassa tehtäviä uintitekniikkaharjoitteita, motorisia harjoit-
teita, liikkuvuusharjoitteita ja nopeusharjoitteita. Monipuolisen taitoharjoittelun 
kautta mahdollistetaan riittävän suuri määrä erilaisia ärsykkeitä hermoston op-
timaaliselle kehittymiselle. Tällä luodaan edellytykset tekniikan ja taidon oppimi-
selle ja muokkaamiselle uimarin uran myöhemmässä vaiheessa. Mitä parem-
mat motoriset taidot urheilijalla on, sitä helpommin hän kykenee hahmottamaan 
vartalonsa liikkeet ja muokkaamaan uintitekniikkaansa. Lisäksi liikunnan moni-
puolisuus motivoi lasta ja nuorta harrastamaan. (Hakkarainen, ym. 2009, 463; 
Laakso, ym. 2006, 22.) 
 
Harjoittelun perustana 9–11-vuotiailla tulee olla pitkäntähtäimen suunnitelma, 
jonka laatijana toimii koulutettu ja ikäryhmän erityispiirteet ymmärtävä ja vastuu-
ta ottava valmentaja. Ryhmän koko tulee olla 8-12 lasta yhtä valmentajaa kohti, 
jotta valmentajalla on mahdollisuus luoda henkilökohtainen kontakti uimareihin-
sa. Luottamuksen saavuttaminen valmennussuhteessa on hyvin tärkeässä roo-
lissa. Ryhmät tulee jakaa tason mukaan niin, että isoja tasoeroja ryhmäläisten 
välillä ei ole. Tämä helpottaa yksilöllisen valmennuksen suunnittelua ja toteutus-
ta. (Kihu, uimarinpolku-juliste.) 
 
Noin 11-ikävuoteen mennessä uimarin tulee hallita keskeiset laji- ja perusliikun-
tataidot. Harjoittelun painopisteen tulisi olla tekniikassa, aerobisessa kestävyy-
dessä ja nopeudessa, ja sen tulee muuttua asteittain lajispesifimpään suuntaan. 
Kuivaharjoittelussa tulee suosia monipuolisesti kehoa kuormittavia ja liikkuvuut-
ta kehittäviä harjoitteita. Monipuolisesti lihaksistoa kuormittava harjoittelu kehit-
tää ja ylläpitää lihasvoimaa, lihaskestävyyttä ja lihastasapainoa. Lihaskuntohar-
joittelu aloitetaan suoritustekniikoiden opettelulla ilman painoja, omaa kehon-
painoa hyödyntäen, tai kevyiden painojen kera. Kuivaharjoitteiden tulee painot-
tua keskivartalon ja lavan seudun hallintaan ja kestovoiman parantamiseen. 
Näiden ominaisuuksien avulla uimari kykenee tuottamaan myös vedessä tehok-
kaammin eteenpäin vievää voimaa. Hartia- ja lavanalueen lihasten kehittämisel-
lä on myös keskeinen rooli olkanivelten alueen rasitusvammojen ennaltaeh-
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käisyssä, jotka ovat uimareilla hyvin yleisiä. (Kihu, uimarinpolku-juliste; Hakka-
rainen, ym. 2009, 463–464; Laakso, ym. 2006, 22.) 
 
Allasharjoittelussa aerobisenharjoittelun tulee olla juniori-ikäisillä uimareilla uinti-
tekniikkaa ja perusominaisuuksia kehittävää. Harjoituskertoja tulee olla 5–6 ker-
taa viikossa. Ajallisesti tämä tarkoittaa noin 6–8 tuntia allasharjoittelua viikossa. 
Uintimääriä tulee nostaa maltillisesti välttäen äkillisiä harjoitusmäärien nousuja. 
Allasharjoittelun lisäksi alle 12-vuotiaan tulee harrastaa omaehtoista liikun-
taa/liikkumista noin 6–7 tuntia viikossa ja 3–5 tuntia viikossa ohjattua taitohar-
joittelua, tai muita lajeja. Koululiikunta mukaan lukien liikunnanmäärän tulee olla 
noin 20 tuntia viikossa. (Kihu, uimarinpolku-juliste.) 
 
Lajiharjoittelun määrää tulee lisätä 12-ikävuodesta eteenpäin. Tämä tarkoittaa 
uintiharjoittelun tasaista lisäämistä 11–14 tuntiin viikossa. Näin ollen uintiharjoi-
tuksia tulee olla 6–8 viikossa. Uintiharjoittelun lisäksi nuoren uimarin tulee har-
rastaa viikon aikana 5 tuntia omaehtoista liikkumista, 3–5 tuntia monipuolista 
oheisharjoittelua kuivalla maalla ja 1–2 tuntia koululiikuntaa. Suunnitelmallista 
harjoittelua tulee olla yhteensä 44–46 viikkoa vuodessa. (Kihu, uimarinpolku-
juliste.) 
 
Harjoitusmäärien lisäämisen myötä myös yksilöllisen valmennuksen  ja henkilö-
kohtaisen urasuunnittelun tarve ja merkitys lisääntyvät. Pitkäntähtäimen suun-
nittelu nousee tärkeään rooliin. Valmentajan yhdessä uimarin kanssa tulee kar-
toittaa uimarin yksilölliset ominaisuudet, matka- ja lajivalikoimat, sekä harjoitte-
lun kuormittavuus yksilöllisesti sopivaksi. Koulun ja harjoittelun yhteensovittami-
nen nousevat keskeiseksi tekijäksi yli 12-vuotiaan harjoittelussa. Murrosikäiselle 
on turvallisuuden tunteen ja luottamuksen luomiseksi tärkeää, että valmentaja 
pysyy samana läpi murrosiän. (Kihu, uimarinpolku-juliste.) 
 
  
  
 
46 
4.4 Nuorten uimareiden toiminnallinen harjoittelu 
Yleisesti liikkuvuus, lihastasapaino ja niiden kehittäminen nousevat tärkeään 
rooliin 10–13-vuotiaiden urheilijoiden valmennuksessa. Suurella osalla juniori-
ikäisistä urheilijoista suurten nivelten liikkuvuus saattaa heikentyä. Selkeimmin 
liikkuvuuden heikentyminen näkyy jalkojen loitonnuksessa, eli abductiossa, ja 
käsien taakse ojennuksessa, eli extensiossa. Uinnissa lonkkanivelen liikerajoit-
teet näkyy rintauinnin potkussa. Olkanivelen puutteellinen liikkuvuus puolestaan 
näkyy selkeimmin vapaa- ja perhosuinnin käsivedon palautusvaiheessa, sekä 
selkäuinnin käsivedossa. (Hakkarainen, ym. 2009, 265.) 
 
Erityisesti uimareiden tulisi huolehtia pakara-, lonkka-, hartia- ja rintalihasten 
liikkuvuuden ylläpitämisestä ja kehittämisestä, sillä uinti lajina vaatii keholta laa-
joja liikeratoja ja siten suurta liikkuvuutta niveliltä. Riittävä liikkuvuus ehkäisee 
osaltaan myös lihasepätasapainolta ja rasitusvammoilta. Yleinen liikkuvuuden 
heikentymiseen johtavat tekijä murrosiässä on luiden lihaksia nopeampi pituus-
kasvu. Toiminnallisten harjoitteiden kautta kyetään parantamaan ja ylläpitä-
mään kasvupyrähdysvaiheessa olevan lapsen nivelten liikkuvuutta ja lihastasa-
painoa. Lihastasapainon ja liikkuvuuden kehityksen myötä kyetään välttymään 
rasitusvammoilta ja myöhemmin ilmeneviltä liikkumisen ongelmilta. Hyvän liik-
kuvuuden positiivisia vaikutuksia ovat notkeuden lisäksi nopeampi palautumis-
kyky, voimantuoton tehostuminen, nopeuden, kestävyyden sekä liikkumisen 
taloudellisuuden paraneminen. (Seppänen, ym. 2010, 39; Hakkarainen, ym. 
2009, 265.) 
 
Toiminnallisen harjoittelun merkitys uimareille ei selity pelkästään yleisellä lihas-
tasapainon ja liikkuvuuden kehittymisellä, vaan erityisesti sen kehon stabiliteet-
tia ja keskivartalon hallintaa kehittävällä vaikutuksella. Päälihasryhmien lisäksi 
toiminnallinen harjoittelu kehittää tehokkaasti niin sanottuja korsettilihaksia. 
Korsettilihakset ovat rankaa tukevia ja asentoa ylläpitäviä syviä lihasryhmiä. 
Niihin luetaan yleisesti pallea, poikittainen ja vinot vatsalihakset, lantionpohjaa 
ja selkärankaa liikuttavat ja tukevat lihakset, sekä muut selän lihakset. Näiden 
lihasten lisäksi myös polvea ja lonkkaa tukevat lihakset, kuten reiden loitontajat, 
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pieni pakaralihas, sekä reiden lähentäjät ovat asentoa ylläpitäviä lihaksia. (Aal-
to, Paunonen & Paanola 2007, 23, 28.) 
 
Voimaharjoittelu itsessään on oleellinen osa uimarin harjoitusohjelmaa. Oikein 
toteutettuna voimaharjoittelu parantaa lihastasapainoa, lihasten hermotusta ja 
lisää lajinomaista voimaa, jonka ansiosta uimari kykenee kohentamaan uintino-
peuttaan. (Malvela 1999, 105.) Toiminnallinen harjoittelu sopii nuorille uimareille 
monipuolisuutensa ja kokonaisvaltaista kehon voimaa, hallintaa ja liikkuvuutta 
kehittävän vaikutuksensa vuoksi. Se on myös motivoiva ja turvallinen apukeino 
tutustuttaa nuoria lihasvoimaharjoitteluun. Myöhemmälläkin iällä toiminnallinen 
harjoittelu sopii erinomaisesti uimareiden lämmittelyliikkeiksi ja osaksi raskaam-
paakin voimaharjoittelua.  
 
Varsinaista toiminnallista harjoittelua toteutettaessa tulee kiinnittää erityistä 
huomiota liikkeiden suorituspuhtauteen. Tämä tarkoittaa sitä, että liikkeitä ei tule 
tehdä enää lihasväsymyksen jälkeen, vaan harjoittelua tulee jatkaa sen jälkeen 
perusharjoitteilla. Liikkeiden toistomääriä ja vaikeusastetta valittaessa tulee ot-
taa huomioon uimarin yksilöllinen kehitys. Harjoituksen kokonaiskeston tulee 
olla noin 40-75 minuuttia. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 62.) 
 
Toiminnallisessa harjoittelussa toistojen määrää ei siis kannata ”tuijottaa”, sillä 
siihen vaikuttaa harjoittelijan taso, liikkeen haastavuus ja vastuksen suuruus. 
Vastus puolestaan saa aloittelijalla olla kevyt, jotta hän kykenee tekemään liiket-
tä puhtaasti ja kontrolloidusti alusta loppuun saakka. Kun uimari kykenee teke-
mään liikettä suorituspuhtaasti noin 15–20 toistoa, on aika siirtyä haastavam-
paan liikevariaatioon. Jokaiselle harjoittelijalle löytyy yksilöllisesti sopivat liikkeet 
ja harjoituspainot vain kokeilemalla. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 62–63.) 
 
Kuten jo aiemmin mainittiin, toiminnallista harjoittelua voidaan toteuttaa omana 
harjoituksenaan, mutta myös yhdistellä kuntosaliharjoitteluun. Kuntosaliharjoit-
telun lisänä suoritettavat toiminnallisen harjoittelun liikkeet kannattaa sijoittaa 
harjoituksen alkuun, jotta urheilijan energiataso ja keskittyminen riittävät liikkei-
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den optimaaliseen suorittamiseen. Kun lihakset alkavat väsyä, on aika siirtyä 
kohti tuetumpia ja eristetympiä liikkeitä. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 63.) 
 
Toiminnallisen harjoittelun etuja uimareille on useita. Parantunut liikkuvuus, li-
haskunto, ryhti, keskivartalon hallinta, koordinaatio ja tasapaino, sekä tehostu-
nut ajankäyttö ja lisääntynyt motivaatio ja vaihtelevuus harjoittelussa riittävät 
perustelemaan . Toiminnallisia harjoitteita voi tehdä niin altaanreunalla, lenkki-
polulla, salilla kuin kotonakin. Se ei siis sido uimaria yhteen paikkaan eikä itse-
ään toistavaan kaavaan. (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 49.) 
 
Jottei harjoittelusta tule monotonista ja tylsää, tulee suoritettavia liikkeitä vaihtaa 
tasaisin väliajoin. Toiminnallisen harjoittelun opas 10–13-vuotiaille uimareille 
antaa lähtökohdat toiminnallisen harjoittelun toteuttamiselle. Voit koota uimareil-
le harjoittelun oppaassa olevista liikkeistä runko-ohjelman ja kehittää niitä jat-
kossa eteenpäin. Liikkeitä kehittäessä kannattaa olla luova, mutta muistaa tur-
vallisuustekijät. Monipuolisella, mielekkäällä ja jopa yllätyksellisellä ohjelmalla 
voit vaikuttaa uimareidesi motivaatioon, mutta myöskin kehittää heidän liiketai-
tojaan ja voimatasoaan. 
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5 OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS 
5.1 Oppaan suunnittelu 
Aineiston keruusta muodostui lopullisen tuotokseni opinnäytetyömenetelmä. 
Aineiston keruuvaiheessa pyrin löytämään ja valikoimaan mahdollisimman luo-
tettavia lähdeaineistoja. Nämä lähdeaineistot rakentuivat pääosin Lapin Ammat-
tikorkeakoulun kirjastosta lainaamastani materiaalista, muiden valmentajien hal-
lussa olevasta uintiin liittyvästä kirjallisuudesta sekä internetin tietokannoista.   
 
5.2 Oppaan toteutus 
Opinnäytetyöni kulku on kuin ylöspäin kulkeva portaikko ja se on havainnollis-
tettuna seuraavan sivun kuvassa 19. Työ alkoi teoriapohjan tiedonhaulla ja kir-
joittamisella. Opinnäytetyön teorian valmistuttua aloin suunnitella ja koota varsi-
naista toiminnallisen harjoittelun opasta. Teoriatiedon mukaan 10–13-vuotiaiden 
uimareiden lihaskuntoharjoittelussa tulee panostaa erityisesti ylä- ja keskivarta-
lon voimantuoton parantamiseen, sekä koko kehon liikkuvuuden, nopeuden ja 
aerobisen kunnon kehittämiseen. Nämä loivat perustan oppaan lopulliselle si-
sällölle.  
 
Liikkeiden valinnassa vaikuttivat erityisesti seuraavat seikat: A) Liikkeiden tulee 
olla sellaisia, että niitä pystyy toteuttamaan lähes missä olosuhteissa tahansa. 
B) Niiden tulee olla omalla kehonpainolla suoritettavia ja monipuolisesti kehoa 
kuormittavia liikkeitä. C) Niiden tulee olla uimareiden liikkuvuutta ja koordinaa-
tiota kehittäviä ja ylläpitäviä liikkeitä. D) Liikkeiden tulee olla hauskoja ja moti-
voivia, mutta myös riittävän haastavia. 
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Kuvio 14. Opinnäytetyön toteutuksen kulku 
 
!
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Oppaan tarkoituksena on kehittää ja ylläpitää 10–13-vuotiaiden uimareiden var-
talonhallintaa, koordinaatiota ja liikkuvuutta, jotta heidän suorituskykynsä para-
nee myös altaassa. Liikkeet on suunniteltu tukemaan lajin piirteitä. Ne ovat ke-
hitettävissä vaatimustasoltaan haastavammiksi ja raskaammiksi, mutta myöskin 
sovellettavissa helpommiksi. Liikkeiden sovellettavuudessa vain mielikuvitus on 
rajana.  
 
5.3 Oppaan rakentuminen 
Uinti vaatii useiden lihasryhmien yhtäaikaista lihastyötä, hyvää liikkuvuutta, ke-
hon hallintaa ja vartalon stabiliteettia. Erityisesti keskivartalon hallinta ja vahva 
lapatuki ovat merkittävässä roolissa tehokkaan ja taloudellisen uintitekniikan 
aikaansaamiseksi. Lisäksi erityisesti olka-, lonkka- ja nilkkanivelen liikkuvuudel-
la on uinnissa suuri merkitys voimantuoton eteenpäin suuntaamiseen ja uinnin 
taloudellisuuteen. Nämä ovat merkittävimmät tekijät tehokkaan ja taloudellisen 
uintitekniikan aikaansaamiseksi.  
 
Edellä mainitut tekijät loivat pohjan oppaan sisällön luomiseen. Liikkeet on valit-
tu kehittämään erityisesti uinnissa tarvittavaa vahvaa lapatukea, keskivartalon 
hallintaa, sekä kokonaisvaltaista kehon liikkuvuutta. Harjoitteet etenevät helpos-
ta vaikeampiin liikevariaatioihin ja edesauttavat näin yksilön taitotason huomi-
oimisen valmennuksessa. Yksilöiden taitotason huomioiminen ja kehittäminen 
puolestaan edesauttavat motivaation ja itsetunnon kehittymistä.  
 
Opas koostuu lapatuen löytämistä helpottavista ja sitä vahvistavista harjoitteis-
ta. Lapatukiharjoitteita seuraa erilaiset liikevariaatiot lankuista ja punnerruksista. 
Näiden liikkeiden tehokas suorittaminen vaati vahvaa lapatukea. Lankut ovat 
erinomaisia liikkeitä kehittämään keskivartalon hallintaa ja voimantuottoa, joka 
on oleellinen osa  myös oikeaoppisen punnerrusliikkeen suoritustekniikkaa. Op-
paassa olevat punnerrusliikkeet keskittyvät pääasiassa ojentajapunnerrusten 
liikevariaatioihin. Tämä siksi, että ojentajalihaksilla on keskeinen rooli vapaa-, 
selkä- ja perhosuinnin käsivedon lopputyönnössä.  
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Oppaan loppupuolelle sijoittuu alaraajojen liikkuvuutta ja lihaskuntoa kehittäviä 
syväkyykkyharjoitteita. Näiden harjoitteiden optimaalinen suoritus vaatii alaraa-
jojen liikkuvuuden ja voimantuoton lisäksi myös vahvaa keskivartalon hallintaa. 
Syväkyykkyharjoitteiden oikeaoppinen suoritustekniikka edesauttaa monipuolis-
ten liikevariaatioiden turvallista suoritustekniikkaa ja yhdistelmäliikkeiden kehit-
telyä. Näiden lisäksi syväkyykkyharjoitteiden hallinta on myös ehdoton edellytys 
siirryttäessä harjoittelemaan vapailla painoilla suoritettavia kyykkyharjoitteita.  
 
Oppaan sisältämien omalla kehonpainolla suoritettavien liikkeiden optimaalinen 
suoritustekniikoiden hallinta edesauttaa turvallista ja tehokasta harjoittelua niin 
kuivalla maalla kuin altaassakin. Lisäksi liikkeiden hallinta turvaa ja tehostaa 
lihaskuntoharjoittelun siirtymistä kuntosaliharjoittelun puolelle. Oppaan lopussa 
olevat yhdistelmäliikkeet ovat erinomainen keino monipuolistaa ja tehostaa har-
joittelua. Niiden tarkoitus on myös rohkaista valmentajia kehittämään omia vaih-
televia ja motivoivia yhdistelmäliikkeitä.  
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6 POHDINTA 
Aloitin opinnäytetyöni suunnittelun loppuvuodesta 2014. Opinnäytetyön aihe 
rajautui oman uintiurani ja valmennustyöni pohjalta lopulliseen muotoonsa hyvin 
pian suunnittelun alettua. Kokemusteni pohjalta koin tarpeelliseksi rakentaa 
toiminnallisen harjoittelun oppaan juniori-ikäisten uimareiden valmennukseen. 
Ikäluokka 10–13-vuotiaat valikoitui puhtaasti ikäkausimestaruuskilpailujen mu-
kaan. Valintaani vaikutti vahvasti myös motorisen kehityksen liian vähäinen 
huomioiminen ja ymmärtäminen juniori-ikäisten uimareiden valmennuksessa. 
Työni perustana oli oma kiinnostukseni uintia ja toiminnallista harjoittelua koh-
taan, sekä huoli nuorten kilpauimareiden valmennuksen laadusta.  
 
Opinnäytetyöprosessini jakautui selkeästi neljään osaan. Ensimmäisen osuu-
den aloitin laajalla uintiin liittyvällä kirjallisuuskatsauksella, jonka pohjalta kerä-
sin teoriatietoa uintiin ja uintitekniikoihin liittyen. Toinen vaihe alkoi samaan tyy-
liin kirjallisuuskatsauksella liittyen toiminnalliseen harjoitteluun. Kirjallisuuskat-
sauksen yhteydessä tein tiedon keruuta aiheesta liittyen nuorten urheilijoiden 
valmennukseen. Kolmannessa vaiheessa kokosin kaiken teoriatiedon ja vii-
meistelin kirjallisen tuotokseni kokonaisuuden. Neljäs vaihe rakentui varsinaisen 
oppaan kokoamisesta. Lähdeaineistoa pyrin arvioimaan kriittisesti samalla nou-
dattaen eettisesti oikeita valintoja. Tämän suhteen olen pyrkinyt huolellisuuteen.  
 
Kuten raporttini sisällöstä käy ilmi, uinti vaatii useiden lihasryhmien yhtäaikaista 
lihastyötä, hyvää liikkuvuutta, kehon hahmotusta ja hallintaa, sekä vartalon sta-
biliteettia. Uintitekniikoiden yksityiskohtaisen ohjeistuksen tarkoituksena on 
opastaa valmentaja ymmärtämään uinnin vaativuus sekä mitkä lihakset ja lihas-
ryhmät työskentelevät missäkin vaiheessa. Ymmärtäessään uintitekniikoiden 
liikeradat ja niissä toimivat lihasryhmät kykenee valmentaja omaa mielikuvitus-
taan käyttäen kehittämään tehokkaita uintia tukevia toiminnallisia harjoitteita.  
 
Menestyäkseen uimarina yksilön tulee hahmottaa kehonsa liikkeitä, kyetä hallit-
semaan erityisesti keskivartalon sekä lapojen tuki ja osattava sitä kautta hakea 
paras tuntuma veteen. Tuntuman löydyttyään uimari kykenee tehokkaasti käyt-
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tämään lihasvoimaansa eteenpäin vievän voiman tuottamiseen. Keskivartalon 
hallinnalla ja tuella uimari pystyy tehostamaan käsivedon ja potkun voimantuot-
toa sekä pienentämään vedenvastusta. 
 
Työ jättää mahdollisuuden jatkotutkimukselle muun muassa oppaan vaikutuk-
sista juniori-ikäisten suorituskyvyn kehitykseen, liikkeiden motivoinnin arvioimi-
seen, sekä uintikäännöksille ja starttihypyille spesifioidun liikepankin kehittelyyn.   
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LIITTEET 
Ilo irti kehon painosta    Liite 1
1 
 
 
 
Monipuolisuutta kehon painosta 
 
Monipuolisuutensa ansiosta toiminnallinen harjoittelu on erinomainen oheishar-
joittelumuoto nuorille uimareille. Tehokkaan uintitekniikan saavuttamiseksi ui-
marin on kehitettävä monipuolisesti fyysistä kuntoaan. Uinti vaatii useiden lihas-
ryhmien yhtäaikaista lihastyötä, hyvää liikkuvuutta, kehon hallintaa ja vartalon 
stabiliteettia. Toiminnallinen harjoittelu kuormittaa yhtäaikaisesti useita lihas-
ryhmiä. Se myös kehittää koordinaatiota, liikkuvuutta ja tasapainoa. Omalla ke-
hon painolla suoritettava toiminnallinen harjoittelu sopii kaiken ikäisille, eikä sen 
suorittaminen ole ajasta ja paikasta riippuvainen. Liikkeitä löytyy vaikeusasteel-
taan kaiken tasoisille harrastajille. Lisäksi se koetaan motivoivana ja hauskana 
harjoitusmuotona. 
 
Miksi toiminnallista harjoittelua nuorille uimareille? 
 
o Kehittää vartalon hallintaa, ja erityisesti uinnissa tärkeitä keskivartalon ja 
hartiaseudun stabiliteettia. 
o Kehittää hartiaseudun, keskivartalon ja alaraajojen liikkuvuutta. 
o Motivoi ja haastaa tehokkuudellaan ja monipuolisuudellaan. 
o Kehittää suorituskykyä. 
o Sopii kaiken ikäisille. 
o Harjoituksen suorittaminen ei ole ajasta ja paikasta riippuvainen. 
o Ei vaadi välineitä. Tarvittava väline löytyy meiltä jokaiselta, eli vartalo. 
o Pareittain tai ryhmänä suoritettaessa harjoitus kehittää ryhmähenkeä ja 
yksilöiden sosiaalisia taitoja. 
o Uimarit voidaan ohjeistaa seuraamaan ja korjaamaan toistensa 
suorituksia, jolloin he oppivat oman ajattelunsa kautta tiedostamaan ja 
hahmottamaan tehokkaasti suoritustekniikoiden yksityiskohtia.  
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Toiminnallisen harjoittelun perusteet lyhyesti: 
 
o Toistojen määrää tärkeämpää on keskittyä suorituspuhtauteen. Suorita 
liikkeet hallitusti ja puhtaalla suoritustekniikalla. 
o Aloita helposta ja etene kohti haastavampia liikkeitä. ”Maltti on valttia!” 
Valitse suoritettavat liikkeet omaa kehitystasoasi vastaaviksi. 
o Säilytä koko suorituksen ajan hyvä ryhti ja vartalon asento. 
• Pää on vartalon jatkeena 
• Hallittu lapatuki 
• Keskivartalon hallinta 
• Oikeanlainen polvi-, nilkkanivel ja varvas linjaus  
o Saat lisää tehoa ja haastavuutta liikekehittelyn avulla. Yhdistä liikkeitä, 
muuta vartalon asentoa ja pienennä tukipintaa. 
 
Kokonaisvaltaisuus toiminnallisen harjoittelun tukena ja tehos-
tajana: 
 
Jotta harjoittelun aikaansaamat vaikutukset saadaan hyödynnettyä, on tärkeää 
huolehtia myös riittävästä ja säännöllisestä levosta sekä monipuolisesta, ter-
veellisestä ja riittävästä ravinnosta. Ne myös takaavat lapsen ja nuoren terveel-
lisen kasvun. Lasten unen tarve on noin 9–10 tuntia. Urheilevilla lapsilla ja nuo-
rilla ateriakertoja saa päivän aikana kertyä mielellään 6–8 riippuen harjoittelun 
määrästä ja tehoista. Lasten ja nuorten kohdalla liian tarkkoihin ravitsemuskar-
toituksiin ei ole syytä mennä, sillä yksilölliset eroavaisuudet kasvussa ja kehi-
tyksessä ovat huomattavia. Tärkeintä on huolehtia, että liikunnan lisäämä ener-
gian, proteiinin ja suojaravintoaineiden kulutus korvataan terveellisellä ja moni-
puolisella ravinnolla. 
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Lapatuki ja sen löytäminen: 
 
Lapatuella on tarkoitus ohjata vartalo oikeaan asentoon, jolloin vartalon ja käsi-
en voiman tuotto tehostuu. Lapatuki on tärkeä tekijä tehokkaan uintitekniikan 
aikaansaamiseksi. Uinnissa puutteellinen lapatuki heikentää oleellisesti uimarin 
käsivedon voiman tuottoa. Sen hallintaa voidaan tehostaa muun muassa oheis-
harjoitteilla. Lapatukiharjoitteet aktivoivat yläselkää ja erityisesti lapaluita tukevia 
lihaksia. 
 
Lapatukea harjoitellessa on tärkeää, että valmentaja opastaa uimareita yksilölli-
sesti suorittamaan liikkeet oikein. Liikkeiden oikeaan suoritustekniikkaan tulee 
kiinnittää erityistä huomiota, jotta haastavampien liikkeiden suorituspuhtaus 
saadaan optimoitua. Oppimisen ja omatoimisen harjoittelun kannalta olisi tärke-
ää, että uimareita ohjeistetaan myös seuraamaan ja korjaamaan toinen toisten-
sa suoritustekniikoita. Tarvittaessa myös peilin käyttö voi olla suositeltavaa liik-
keitä opeteltaessa. 
 
 
 
 
Lapatuki harjoite tukea vasten: 
1) Asetu kasvot tukea päin, pää selkärangan 
jatkeena ja hartiat rentoina 
2) Vie kämmenet hartialeveydelle tukea 
vasten, hieman hartialinjaa alemmas, 
kyynärnivelet suorina 
3) Uloshengityksellä loitonna lapaluita 
toisistaan ja työnnä kevyesti yläselkää 
poispäin tuesta 
4) Hengitä rauhallisesti ja pysy asennossa 
10-20 sekuntia 
5) Rentouta 
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Lankun liikekehittelyt: 
 
Lankku on yksi tunnetuimmista lapatukea vaativista liikkeistä. Uimareille lankku 
ja sen eri variaatiot ovat erinomaisia oheisharjoitteluliikkeitä, sillä suoritus vah-
vistaa syviä vatsalihaksia ja kehittää keskivartalon hallintaa. Erityisesti veden 
vastuksen minimoimiseksi keskivartalon hallinta tulee olla uimareilla hyvin hal-
lussa. Jotta tästä yksinkertaisesta liikkeestä saadaan kaikki hyöty irti, on se 
opeteltava huolellisesti ja suoritettava aina keskittyneesti. Lankun liikekehitte-
lyissä vain mielikuvitus on rajana. Lankun hallinta edesauttaa myöhemmin oh-
jeistettavan ojentajapunnerruksen suoritustekniikkaa. Lisäksi lapatuen ja keski-
vartalon hallinta tehostaa muiden liikkeiden suoritustekniikoiden oppimista. 
 
YDINASIAT:  
- Suora vartalon linja kantapäistä päälakeen.  
- Tue asento keskivartalon hallinnalla ja lapatuella 
Lapatuki harjoite konttausasennossa: 
1) Pään ja käsien asento sama kuin edellisessä harjoitteessa 
2) Lantiossa noin 90 asteen kulma 
3) Uloshengityksellä työnnä kevyesti käsillä itseäsi poispäin alustasta 
4) Pidä asento 10-20 sekuntia 
5) Rentouta 
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Lankku kyynärnojassa: 
1) Vie kyynärvarret alustalle olkanivelen alapuolelle, polvet alustalla 
2) Pidä kaularanka selkärangan jatkeena, aktivoi lapatuki ja jännitä 
vartalo päkiöiden varaan 
3) Pidä asento, hengitä rauhallisesti ja laskeudu hallitusti takaisin 
alkuasentoon 
!
Lankku etunojassa: 
1) Aseta kämmenet, polvet ja päkiät alustaa vasten 
2) Jännitä keskivartalo ja aktivoi lapatuki 
3) Ojenna jalat yksitellen päkiöiden varaan 
4) Pidä asento, hengitä rauhallisesti ja laskeudu hallitusti 
alkuasentoon 
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Lankku painon siirrolla: 
1) Asetu lankkuun etunojassa 
2) Lähde hitaasti ja hallitusti viemään painopistettä eteenpäin 
3) Pysäytä, pidä hetki ja liu’uta painopiste taakse 
4) Pysäytä ja palaa alkuasentoon 
!
Lankku jalan kurkotuksella: 
1) Asetu lankkuun etunojassa 
2) Kurkota hitaasti ja hallitusti jalkaa taakse lapatuen ja 
keskivartalon tuen pitäessä vartaloa paikoillaan 
3) Pysäytä, pidä hetki ja laske jalka hallitusti alkuasentoon 
4) Toista toiselle puolelle 
!
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Lankku jalan kurkotuksella ja koukistuksella: 
1) Tee kuten edellä 
2) Lisää edelliseen liikkeeseen polven ja nilkan koukistus kuten 
rintauinnin potkussa 
3) Palauta alkuasentoon ja toista toiselle puolelle 
!
Lankku lantion kierrolla: 
1) Asetu lankkuun etunojassa 
2) Lähde hallitusti ja rauhallisesti kiertämään lantiota puolelta toiselle 
ylläpitäen ylävartalon asentoa 
3) Palauta alkuasentoon 
!
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Lankku ylävartalon kierrolla: 
1) Asetu lankkuun etunojassa 
2) Lähde rauhallisesti ja hallitusti kiertämään ylävartaloa kiertäen 
samalla kättä kohti taivasta 
3) Pysäytä hetkeksi ja palauta hallitusti alkuasentoon 
4) Toista toiselle puolelle 
!
 
Lankku vastakkaisen jalan ja käden kurkotuksella: 
1) Asetu lankkuun etunojassa 
2) Siirrä paino vasemmalle kädelle ja oikealle jalalle, kevennä 
oikeaan käteen ja vasempaan jalkaan kohdistuvaa painetta  
3) Kurkota rauhallisesti ja hallitusti oikeaa kättä ja vasenta jalkaa 
ylöspäin ylläpitäen keskivartalon ja lapatukea 
4) Pysäytä hetkeksi ja palauta alkuasentoon 
5) Toista toiselle puolelle 
 
!
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Kylkilankun liikekehittely 
 
Kylkilankku kyynärnojassa ja etunoja-asennossa on yksi keino pienentää tuki-
pintaa, mutta myös kohdistaa liikkeen vaikutus enemmän kylkiin. Kylkilankussa 
kaikki vatsalihakset tekevät töitä, mutta erityisesti nelikulmaisen lannelihaksen 
rooli korostuu asennon ylläpitäjänä. Uinnissa nelikulmainen lannelihas toimii 
vartalon kierrossa stabiloijana, jottei selkäranka pääse tekemään sivuttaissuun-
taista liikettä. Selkärangan sivuttainen liike uinnissa lisää oleellisesti vartalon 
aiheuttamaa veden vastuksen määrää. Kylkilankussa on tärkeää muistaa hen-
gittää rauhallisesti sisään ja ulos. 
 
YDINASIAT:  
- Suora vartalon linja kantapäistä päälakeen.  
- Tue asento keskivartalon hallinnalla ja lapatuella 
 
   
Kylkilankku kyynärnojassa: 
1) Asetu kylkimakuulle ylävartalo tukikäden varaan, lantio suorassa 
linjassa ja sormenpäät poispäin vartalosta  
2) Aktivoi syvät lihakset ja nosta lantio hallitusti ylös tukikäden ja 
alemman jalan ulkosyrjän varaan 
3) Pysäytä vartalo suoraan linjaan, pidä hetki ja laske hallitusti 
alkuasentoon 
!
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Kylkilankku: 
1) Asetu ”merenneitoasentoon” lantio suorassa linjassa 
2) Aktivoi lapatuki, jännitä keskivartalo ja nosta lantio hallitusti ylös 
suoraan linjaan tukikäden ja alemman jalan ulkosyrjän varaan 
3) Pysäytä, pidä hetki ja laske hallitusti alkuasentoon 
!
Kylkilankku käden kurkotuksella: 
1) Asetu kylkilankkuun 
2) Kurkota päällimmäinen käsi ylös ja eteen hartialinjaan, kuten 
vapaa-, selkä- ja perhosuinnin otteen haun alussa 
3) Pysäytä, pidä hetki ja laske hallitusti alkuasentoon 
!
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Käänteisen lankun liikekehittely 
 
Käänteinen lankku aktivoi tehokkaasti keskivartalon syviä lihaksia sekä pakara-
lihaksia. Kuten muissakin lankuissa, myös käänteisessä lankussa on tärkeää 
pitää vartalo suorassa linjassa. Pää pysyy selkärangan jatkeena ja lantio ylhääl-
lä. Käänteinen lankku antaa mahdollisuudet selkäuintia jäljitteleviin liikekehitte-
lyihin. Lisä haastetta saa nostamalla jalat jonkin korokkeen päälle. Käänteisen 
lankun eri liikekehittelyillä kyetään tehokkaasti lisäämään olkanivelen lihasten 
tukea ja liikkuvuutta.  
 
 
  
Kylkilankku vartalon kierrolla: 
1) Asetu kylkilankkuun ja kurkota päällimmäinen käsi kohti taivasta 
2) Kierrä vartaloa etukautta tukikäden puolelle, vie samalla vapaana 
olevaa kättä kainalon ali toiselle puolelle katseen seuratessa 
käden liikettä 
3) Pysäytä hetkeksi ja palauta alkuasentoon 
!
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Takanoja kyynärnojassa: 
1) Asetu selinmakuulle kyynärnojaan 
2) Jännitä keskivartalo, aktivoi lapatuki ja nosta hallitusti lantio ylös 
kyynärvarsien ja kantapäiden varaan 
3) Pysäytä vartalo suoraan linjaan, pidä hetki ja laske hallitusti 
alkuasentoon 
!
!
Takanoja: 
1) Toimi kuten edellä nostaen vartalo kämmenien ja kantapäiden 
varaan 
2) Pysäytä, pidä hetki ja laske hallitusti alkuasentoon 
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Takanoja kyynärnojassa jalan nostolla ja takanoja jalan nostolla: 
1) Lisää edellisiin liikkeisiin jalan nosto 
2) Pidä hetki ja palauta hallitusti alkuasentoon 
!
Käden ojennus rapuasennosta: 
1) Sormenpäät ja varpaat samaan suuntaan, selkäranka suorassa 
linjassa 
2) Vartalon pysyessä jännittyneenä lähde ojentamaan kättä ylös eteen 
3) Pidä hetki ja palauta hallitusti alkuasentoon 
!
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Liikekehittelyitä punnerrusasennoista 
 
Puhdas ojentajapunnerruksen suoritustekniikka edellyttää hyvää keskivartalon 
hallintaa ja lapatukea. Punnerrusliikkeiden harjoittelu tulee aloittaa helpommas-
ta liikkeestä, jossa polvet pidetään alustaa vasten. Koska ojentajalihaksilla on 
tärkeä rooli vapaa-, selkä- ja perhosuinnin lopputyönnön voimantuotossa, pai-
nottuu oppaan sisältö pääosin ojentajapunnerruksen suoritukseen ja sen liike-
kehittelyyn. 
 
Harjoittelu kannattaa aloittaa helpoimmasta ja edetä asteittain kohti vaikeampia 
liikkeitä. Siirry haastavampaan liikkeeseen vasta kun pystyt tekemään noin 20 
toistoa helpompaa liikettä. Haastavampiin liikkeisiin siirryttäessä saadaan yllä-
pidettyä liikkeiden voimaharjoitteluominaisuudet. 
 
YDINASIAT:  
- Suora vartalon linja kantapäistä päälakeen  
- Tue asento keskivartalon hallinnalla ja lapatuella 
- Ojentajapunnerruksessa kämmenet hieman hartioita leveämmällä, 
etunojapunnerruksessa leveämpi ote 
 
Punnertamalla kädet nyrkissä ja ranteet suorina saat vahvistettua samalla ran-
teita stabiloivia lihaksia, jotka vastustavat uinnissa veden kämmenelle aiheut-
tamaa painetta. Toinen keino tehostaa punnerrusta on nostaa jalat korokkeen 
päällä. Korokkeena voi toimia kivi, kanto, tai vaikka tuoli. 
 
  
!
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Ojentajapunnerrus etunojassa: 
1) Asetu ojentajapunnerrus asentoon, aktivoi lapatuki ja stabiloi 
keskivartalo 
2) Laskeudu hallitusti kohti maata, kyynärpäät koukistuvat vartalon 
viereen ja leuka sekä rintakehä hipovat maata 
3) Pysäytä hetkeksi ja punnerra ylös samaa liikerataa pitkin 
alkuasentoon 
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Kyynärnojasta ylös punnerrus: 
1) Alkuasennossa kyynärvarret ovat alustassa, hartioiden 
leveydellä 
2) Aktivoi lapatuki, jännitä vartalo ja lähde punnertamaan 
kädet suoriksi 
3) Pysäytä ja laske hallitusti alkuasentoon 
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Painopisteen liu’uttaminen puolelta toiselle punnerruksen ala-
asennossa: 
1) Asetu leveään etunojapunnerrusasentoon ja laskeudu hallitusti alas 
2) Punnerruksen ala-asennossa lähde liu’uttamaan painoa puolelta 
toiselle ylläpitäen kokoajan vartalon tukea 
3) Palauta paino keskelle ja punnerra hallitusti ylös alkuasentoon 
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Hindupunnerrus: 
1) Aloita harjoite asennosta, jossa katse on kohti 
jalkoja ja vartalo muodostaa V-mallin ollen 
käsien ja jalkojen varassa  
2) Lähde taivuttamaan käsiä ja vartaloa kohti 
lattiaa kuvitellen sukeltavasi matalan riman ali 
3) Punnerra kädet suoriksi, ojenna selkä ja vie 
katse kohti taivasta 
4) Pysäytä ja palauta samaa liikerataa pitkin 
alkuasentoon 
 
HOX! Pidä huoli, ettei vartalo pääse koskettamaan 
maata missään vaiheessa liikkeen suoritusta. 
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Hämähäkkimieskävely: 
1) Aloita liikkeen harjoittelu yhdistämällä etunojapunnerrukseen 
polven koukistuksen sivulle ja eteen lähelle saman puolen 
kyynärpäätä 
2) Lähde liikkumaan eteenpäin ponnistaen aina koukussa olevalla 
jalalla maasta vauhtia  
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Ojentajapunnerrus etunojassa jalan nostolla ja kierrolla: 
1) Lähde ojentajapunnerrusasennosta laskeutumaan 
hallitusti alas nostaen samalla toista jalkaa ylös 
2) Laske jalka hallitusti alas yhtäaikaisesti käsien 
punnertaessa ylös 
3) Kokeile yhdistää jalan nostoon jalan kiertoliike 
vastakkaiselle puolelle lähelle kyynärpäätä 
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Ojentajapunnerrus käden liu’utuksella: 
1) Lähde ojentajapunnerrusasennosta hallitusti 
laskeutumaan alas liu’uttaen samalla toista kättä sivulle 
2) Punnerra ylös ja tuo yhtä aikaisesti liu’utettu käsi 
alkuasentoon 
3) Tee sama liu’uttaen kättä eteenpäin 
!
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Liikekehittely käsilläseisonnasta 
 
Käsilläseisonta on monipuolinen ja vaativa liike. Sen oppiminen vaatii aikaa, 
kärsivällisyyttä ja rohkeutta. Liikkeen suoritus edellyttää voimaa erityisesti la-
vanseudulta, keskivartalolta sekä ranteita ja kyynärpäitä tukevilta lihaksilta. 
Myös riittävä olkanivelten ja ranteiden liikkuvuus on tärkeää turvallisen suorituk-
sen kannalta. Käsilläseisonta kehittää erinomaisesti tasapainoaistia, keskivarta-
lon, olkapään ja lavan seudun hallintaa. Ennen käsilläseisonta harjoitteita on 
syytä huolehtia riittävästä ylävartalon ja käsien lämmittelystä. Erityisesti rantei-
den lämmittelyä ei kannata unohtaa. 
 
Käsilläseisonnan harjoittelu on hyvä aloittaa perusteista. Käsilläseisonnan yllä-
pitoa varten on alkuun hyvä harjoitella niin sanottuja tukiliikkeitä. V- ja L-
seisonnat sekä jaloilla seinälle kiipeäminen ovat hyviä aloitusliikkeitä. Edellä 
mainituissa liikkeissä voit helpoimmin hakea käsilläseisonnan oikeaa asentoa, 
mutta myös kehittää voima- ja liikkuvuusominaisuuksiasi. 
 
 
 
V-seisonta: 
1) Nosta lantio ylös, jännitä keskivartalo ja vie pää käsien väliin 
2) Askella jaloilla eteenpäin, jotta saat muodostettua vartalollasi V-
mallin 
3) Pyri nousemaan tässä asennossa varpaillesi, pidä hetki ja 
palauta alkuasentoon 
!
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Tukea pitkin kiipeäminen käsilläseisonnasta: 
1) Aloita liike lankkuasennosta, josta viet jalat tukea vasten  
2) Aloita kiipeäminen työntämällä itseäsi käsillä kohti tukea 
3) Pysäytä yläasennossa ja laskeudu hallitusti alas alkuasentoon 
!
L-seisonta: 
1) Vie kämmenet alustaan, jalat korokkeelle ja pää käsien väliin  
2) Pyri muodostamaan vartalollasi L-mallin kuten edellisen sivun 
oikeanpuoleisimmassa kuvassa 
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Tuettu käsilläseisonta: 
Harjoittele parin kanssa käsilläseisontaa niin, että pari ottaa nil-
koistasi kiinni. Pyydä kaveria hellittämään välillä otettaan. Voit 
myös kokeilla liikuttaa päätä ja jalkoja eri asentoihin kokeillaksesi 
vartalon asennon muutosten vaikutusta asennon ylläpitämiseen. 
!
Vapaa käsilläseisonta ja –kävely: 
Pyri vähitellen vähentämään tuennan tarvetta ja harjoittelemaan 
vapaata käsilläseisontaa ja kävelyä. Keskity keskivartalon ja 
yläselän tukeen, sekä pyri pitämään selkäranka mahdollisimman 
suorana. 
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Liikekehittely syväkyykystä 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
Syväkyykkyasento: 
1) Ota noin lantion levyinen asento, varpaat kevyesti 
ulospäin ja aktivoi keskivartalon tuki 
2) Pidä kantapäät alustassa ja lähde laskeutumaan 
alas pakarat edellä polvien ja lantion koukistuessa 
yhtäaikaisesti ja polvien pysyessä varvaslinjassa 
3) Pyri mahdollisimman rentoon asentoon, pidä hetki 
ja nouse hallitusti ylös 
!
Syväkyykkyä avaavia harjoitteita: 
1) Työnnä kyynärpäillä polvia ulospäin 
2) Kierrä vartaloa ja kurkota kohti taivasta 
3) Vuorottele suoraa ja pyöristettyä selän asentoa 
kurkottamalla otsaa kohti maata 
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Pieni polvinivelen kiertyminen sisäänpäin syväkyykyssä ei ole pahasta, mutta 
suuri sisäänpäin kiertyminen johtaa usein polvi, lantio ja selkänikamien oirei-
luun. Syväkyykky ja sitä avaavien harjoitteiden tulee kuulua säännöllisenä uima-
reiden harjoitteluun, sillä se on erinomainen alaraajojen liikkuvuusharjoite. Eri-
tyisesti rintauinnissa alaraajojen liikkuvuudella on suuri rooli, mutta myös kehon 
optimaalinen ja tarkoituksenmukainen toiminta eri liikkeissä vaatii hyvää liikku-
vuutta ja hallintaa koko keholta. 
 
 
Syväkyykystä takareisi venytykseen 
1) Lähde hallitusta syväkyykkyasennosta viemään kämmeniä 
maahan ja nostamaan lantiota kohti taivasta suoristaen samalla 
polvia 
2) Venytä hetki ja lähde hallitusti laskeutumaan alkuasentoon 
!
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Syväkyykystä sammakkoasentoon: 
1) Vie hallitusta syväkyykkyasennosta kämmenet maata vasten ja 
tue kyynärpäät polvia vasten 
2) Jännitä vartalo ja lähde hallitusti viemään painoa käsille 
3) Pidä asento hetken ajan ja palauta alkuasentoon 
!
!
 
Sivuttain etenevä syväkyykky: 
1) Liu’uta hallitusta syväkyykkyasennosta toinen jalka sivulle ja venytä 
2) Liu’uta vartalon paino ojennetun jalan puolelle, venytä ja tuo paino 
molemmille jaloille 
 
Voit tehostaa venytystä nostamalla suorana olevan jalan varpaita kohti 
taivasta. 
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!
Syväkyykystä hyppy ylös: 
1) Laskeudu hallitusti alas syväkyykky asentoon 
2) Pysäytä ja tee hallittu ja räjähtävä ponnistus 
suoraan ylös, tai eteen ja ylöspäin 
3) Tee hallittu alastulo polvilla joustaen 
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Esimerkkejä yhdistelmäliikkeistä 
 
Yhdistelmäliikkeet ovat erinomaisia vaihtelun tuojia ja motivaation kohottajia. 
Niiden avulla harjoitteluun saadaan lisää yksilöllistämistä, hauskuutta ja haas-
tetta. Yhdistelmäliikkeissä vain mielikuvitus ja yksilön taitotaso on rajana, joten 
kokeile ja kehittele rohkeasti erilaisia liikeyhdistelmiä. Jos yksilöliikkeitä ei tule 
enää mieleesi, niin keksit varmasti useammanlaisia pareittain suoritettavia lii-
keyhdistelmiä. Kokeile ja kehitä! 
 
 
 
 
  
Perhosuintipunnerrus:  
1) Asetu päinmakuulle kasvot kohti alustaa, ojenna kädet suoriksi 
eteen hartialinjaan 
2) Jännitä ylävartalo ja lähde punnertamaan itseäsi eteenpäin, 
kunnes kämmenet tulevat lantion kohdalle ja kyynärpäät 
suoristuvat 
3) Palauta kädet eteen yläkautta, kuten perhosuinnissa 
!
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Ojentajapunnerrus  Syväkyykky  Kyykkyhyppy 
 
Harjoitteessa olevan ponnistuksen voi suorittaa suoraa ylös, 
tai eteen ja ylös, kuten starttihypyssä. Suoraa ylös kohdistu-
va ponnistus jäljittelee volttikäännöksen jälkeistä ponnistus-
ta. 
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!
Koukkupolvipunnerrus   Pyörähdys  Dippipunnerrus 
  Pyörähdys 
 
Lisää haastetta saat kohottamalla jalat jonkin korokkeen päälle, kuten 
portaille. 
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Mittarimato  Syväkyykky  Kuperkeikka  Kyykkyhyppy 
!
!
Alaspäin katsova koira   Käsilläseisonta   Kuperkeikka  
Kyykkyhyppy 
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